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INTRODUÇÃO 


Existem, aproximadamente, 2.000 tipos 
diferentes de artes marciais, que se utilizam 
ou não de armas. 


As artes marciais (as artes de Marte, deus 
romano da guerra) surgiram quando o homem 
descobriu que precisava defender-se de 
homens mais fortes ou, simplesmente, quando 
desejava tornar-se mais poderoso. Isso fez 
com que nascessem tantos estilos de artes 
marciais. Cada povo, cada época, cada 
variedade de guerra deu origem a uma arte 
marcial. 


A Índia era dividida em vários povos, que 
brigavam entre si, e esta foi a razáo de nascer 
o Vajramushti. 


A China tinha inimigos por todos os lados, 
como se pode verificar historicamente pela 
construção da grande muralha, e assim 
nasceu o Kung Fu. 


Os habitantes da ilha de Okinawa náo podiam 
usar armas e, assim, para protegerem-se dos 
samurais (grandes espadachins japoneses) e 
dos ninjas (esquadróes de assassinos da 
época), desenvolveram o Okinawa-te 
(ancestral do Caraté). 


A Coréia era dividida em pequenas regióes 
que combatiam noite e dia, fazendo nascer o 
Hwarang-do (ancestral do Taekwondo). 


No Brasil, os escravos dos quilombos, para se 
defenderem dos senhores de engenho, 
desenvolveram a prática da Capoeira, 
originariamente criada como uma danca 
religiosa na Africa. Ela tem movimentos 
complexos com as pernas, pois muitas vezes 
os escravos tinham suas máos acorrentadas, 
0 que os impedia, ou pelo menos dificultava, O 
uso de técnicas com as máos. 


Como se pode ver, a situação de risco é a 
máe dos estilos das artes marciais. 


Hoje em dia, os tempos sáo outros e os 
conflitos também. Nas primeiras guerras entre 
os homens, quem detinha o fogo possuía uma 


grande arma na máo. Hoje, um país pode 
destruir outro com o simples apertar de botão; 
a violência, amplamente servida pela 
tecnologia, não mais ocorre por necessidade 
de defesa de um território ou até pela ânsia de 
domínio sobre outro: a violência tomou 
proporções singulares, com vida própria — é a 
violência pela violência. 


Diante dessa evolução, as artes marciais, 
pouco a pouco, tornaram-se mais esportivas, 
se afastando do objetivo original de defesa e 
ataque, em direção a um sistema de 
campeonatos, onde o objetivo é um troféu. 


Sendo assim, que tipo de arte marcial pode 
ajudar as pessoas comuns a se defenderem 
de assaltantes, assassinos ou qualquer outro 
que ponha em risco a nossa vida e a de nossa 
familia? Possivelmente algo mais moderno, 
realista e adaptado às situações atuais. 
Vamos analisar a situação: 


1 - Antigamente, os combates eram resolvidos 
com armas de mão (espadas, adagas, 
porretes, lanças e etc.); mas seria pouco 
provável alguém carregar uma lança no meio 
de uma cidade grande para se defender. 


2 — As disputas pessoais eram resolvidas 
através de francos e honestos duelos; hoje em 
dia, porém, estas diferenças são resolvidas 
com desonradas facadas pelas costas. 


3 - Andar armado não é solução. А arma não 
oferece nenhuma segurança em distância 
igual ou inferior a 3 metros. E sem contar o 
tempo necessário para puxar a arma da roupa 
ou da bolsa. Sem contar com a possibilidade 
do ataque surpresa, que poderá fazer com 
que você perca a sua arma para o bandido. 
Uma arma de fogo na rua é uma falsa 
segurança para o dono. 


Certamente devemos procurar respostas com 
quem mais entende do assunto: os militares e, 
de preferência, de países que os tenham 
ativos e em constantes combates. As técnicas 
dos militares são as que mais se aproximam 
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da realidade por motivos óbvios: eles as usam 
e testam diariamente e de maneira 
profissional. Ora, se estas técnicas são 
eficientes contra agressores profissionais, 
certamente serão também eficientes em 
situações de risco do dia-a-dia. 


Mas que país, dentre todos os países do 
mundo, vive em constante combate e tem, 
reconhecidamente, o melhor conhecimento e 
desempenho militar a nível mundial? Sem 
sombra de dúvida, Israel é a resposta. 


À necessidade de defender um país 
constantemente ameaçado, a convivência 
diária com o real risco de vida em cada 
esquina e, o que é ainda mais forte, a vontade 
de viver apesar de tudo e de todos foi, e ainda 
é, o cenário do país que deu origem à mais 
nova e perfeita arte de defesa pessoal. 
Conhecimentos sem valor atual foram 
obviamente descartados desta nova arte 
marcial. E foram incluídas técnicas exclusivas 
de defesa contra armas de fogo, ataques 
terroristas e situações de sequestros e reféns 
— afinal, não existiam armas de fogo ou estes 
tipos de ataque na China, Índia ou Japão 
antigos. 


Existem muitos motivos para você treinar 
Krav-Magá: 


- Os movimentos são curtos, simples e 
extremamente velozes e explosivos, o que os 
torna muito eficazes para a defesa pessoal. 


- No Krav-Magá os alvos primários sáo: 
olhos, nariz, garganta, testículos e outros; 
partes do corpo de grande sensibilidade, 
independente do tamanho ou da forca física 
do agressor. Isto torna obsoleto o uso da força 
bruta e iguala todas as pessoas — a massa 
muscular náo é vantagem. 


- Os praticantes de Krav-Magá sáo 
orientados em uma filosofia nào-religiosa e 


 própria do estilo, excelente para os dias de 


hoje; os praticantes procuram se superar 
sempre, em uma competição muito saudável 
com si próprios. 

- O Krav-Magá ensina a lidar com todo o tipo 
de ataque possível: contra pessoas armadas 
ou náo, contra um ои mais agressores, seja de 
surpresa ou nào. 


Aumentar a autoconfianga é algo muito mais 
abrangente que a defesa contra um ataque 
físico. O Krav-Magá, através de técnica 
corporal, mostra a cada praticante o seu poder 
de reagáo, mesmo sob pressáo, em qualquer 
situação ou dificuldade, seja na vida pessoal 
ou profissional. E, a partir daí, o praticante é 
estimulado a explorar o seu próprio potencial, 
acreditando em si próprio e ampliando seus 
horizontes. O Krav-Magá trabalha o corpo 
para atingir a mente. 


As técnicas de treinamento sáo modernas e 
incluem instrucóes de nutrigáo, anatomia, 
fisiologia e primeiros socorros. 


O método de treinamento do Krav-Magá é 
diferente do conhecido; em toda aula é 
apresentada uma técnica diferente que é 
explicada com todos os detalhes de execucáo, 
além de serem revistos todos os efeitos da 
técnica aplicada no corpo do adversário. 


Imaginando que as pessoas de hoje náo 
possuem tempo disponível para dedicar horas 
a fio ao treinamento diário, saiba que as 
técnicas de Krav-Magá, depois de aprendidas, 
podem ser aperfeiçoadas com apenas 15 
minutos por dia de prática, pois não 

dependem de forca ou flexibilidade 
exageradas. 


Os praticantes de Krav-Magá sáo uma família: 
náo há rivalidade entre os praticantes, todos 
se tornam amigos. 


Sabendo que vocé leu toda esta introdugáo, 
sel que vocé estará em breve praticando o 
Krav-Magá! 


KIDÁ! 


O CRIADOR 


IMRIR LICHTENFELD, ou simplesmente IMI, 
nasceu no inicio do século no Império Austro- 
Hüngaro. Filho de instrutor de combate corpo- 
a-corpo e uso de bastáo da polícia local, com 
18 anos já havia conquistado o título de 
campeáo europeu em várias modalidades de 
artes marciais. Em 1940 (meio da Segunda 
Guerra Mundial), migrou para Israel, numa 
viagem com muitas dificuldades que o levou 
para о país onde escolheu viver e onde, 
alguns anos mais tarde, viria a se tornar uma 
das pessoas mais importantes no 
planejamento de segurança interna. Já no 
início da década de 40, começou a realizar 
seu projeto pessoal e criou um novo método 
de defesa pessoal simples, rápido e objetivo 
— 0 Krav-Magá — o qual, anos depois, foi 
reconhecido pelos países mais poderosos 
como a mais eficaz forma de defesa pessoal. 
Em 1947, o exército israelense adotou O 
Krav-Magá como o único método de defesa 
pessoal. Com isto, IMI completou parte de seu 
projeto. Após formar um grupo de 13 pessoas 
que daria continuidade à sua obra, pedidos 
chegaram de vários grupos de elite e de vários 
exércitos do mundo e o Krav-Magá comegou 
a se espalhar pelo mundo inteiro. IM! chega 
aos 83 anos dc idade com a satisfação de ver 
a realização quase completa de seu projeto 
original, iniciado há mais de 65 anos. 


O MESTRE 


KOB! LICHTENSTEIN nasceu em 1964, na 
cidade de Rechovot, Israel. Aos 3 anos de 
idade, iniciou-se nos treinamentos de 
Krav-Magá. Aceito na turma apenas para um 
período de experiência, devido à pouca idade, 
rapidamente ele foi aprovado por seu mestre e 
adotado como primeiro discípulo. Aos 15 anos, 
Kobi deu as primeiras aulas de Krav-Magá. 
É parte integrante do primeiro e Único grupo 
especial de 13 pessoas escolhidas e treinadas 
pelo criado: da arte para continuar o caminho 
por ele começado, a primeira turma de faixas 
pretas, os primogênitos de uma nova filosofia 
com o dever de germinar a semente gerada por 
seu mestre por todo o mundo. Após servir 3 
anos ao exército israelense, diplomado como 
faixa preta e professor pela Associação de 
Krav-Magá em Israel e pela Universidade 
Wingate, com cursos também em fisioterapia, 
primeiros-sccorros, alimentação especial para 
atletas na mesma universidade e com noções 
bastante aprofundadas em seis modalidades de 
artes marciais, em 1990 chegou ao Brasil com o 
apoio de Ml, o criador da arte, com o objetivo de 
divulgar, difundir e ensinar o Krav-Magá na 
América Latina. 


Kobi estabeieceu-se na cidade dc Rio de 
Janeiro e fundou a Associacáo Brasileira de 
Krav-Magé, reconhecida pela Secretaria de 
Esportes e pelo Ministério da Educagáo. Como 
primeiro f2'«a preta a sair do Estado de Israel 
para cumprir a missão a ele confiada, deu início 
ao trabalho e com muito sucesso. Em menos de 
trés anos no país, já passou um pouco desta 
arte para milhares de alunos e conquistou о 
interesse e a atenção de adeptos em quase 
todos os estados brasileiros. Entre seus alunos, 
se destacam os grupos especiais da Polícia 
Militar e grupos de elite do Exército Brasileiro, 
além dos a'unos de algumas escolas de 
segundo grau e os alunos do Centro Continental 
de Krav-Magá — Top Defense. 


Imi, 83 anos criador do Krav-Magá, enfrenta o 
pupilo Kobi. 23 anos, por sua vez mestre e 
introdutor desis método de defesa no Brasil. 
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O KRAV-MAGÁ 


HISTÓRICO 


Alguns anos antes do reconhecimento do 
Estado de Israel (início dos anos 40), chegou 
àquele país um homem chamado IMRIR 
LICHTENFELD, criador de uma nova filosofia de 
defesa pessoal. Com a experiência de ter 
combatido nas duas Grandes Guerras Mundiais 
e tendo em vista a violência e os combates 
corpo-a-corpo do mundo moderno, ele 
desenvolveu uma nova arte, um caminho de 
vida para o homem dos novos tempos, mas não 
apenas um que apenas 05 mais fortes 
conseguissem seguir, mas um caminho que 
todos pudessem trilhar: também 05 fracos, 
também os menores, as mulheres e qualquer 

sum que, de alguma forma, estivesse ou apenas 
se sentisse em desvantagem. Uma filosofia de 
vida que igualaria a todos, pois estaria se 
tratando do material humano em sua essência, 
sem valorizar a embalagem. 


Concluída esta filosofia, seu criador começou à 
treinar os grupos de defesa que lá existiam. О 
aperfeiçoamento de todo o esquema de defesa 
fez surgir o Tzahal (Servigo de Defesa do Estado 
de Israel). Durante quase 20 anos, O Krav-Magá 
foi ensinado apenas aos grupos de elite. А partir 
de 1964, o Tzahal liberou-o para ser ensinado 
aos militares em geral e à população civil dentro 
do Estado de Israel. A partir deste momento, IMI 
começou a treinar um grupo especial de 13 
pessoas, escolhidas entre muitos candidatos, 
com o objetivo de dar continuidade ao caminho 
por ele tragado desta filosofia. 


Após cerca de 15 anos de treinamento, о grupo 
atingiu um elevado nível técnico, físico e 
espiritual, merecendo, assim, O mais alto grau de 
honra — a faixa preta. E, com ela, a 
responsabilidade e a honra de transmitir seus 
conhecimentos para o mundo e para as 
próximas gerações. Amadurecem os primeiros 
frutos da árvore primeira de uma nova arte e 
concepcáo de vida, com o anseio que suas 
sementes continuem a brotar e assim por diante. 
Apenas este pequeno grupo está capacitado e 


autorizado a difundir o Krav-Magá. E sua 
primeira missáo náo tardou a chegar. Pedidos 
de vários países chegaram е O grupo 05 
atendeu, realizando cursos de curto prazo em 
várias partes do mundo. 


Anos depois, o ensino do Krav-Magá foi liberado 
para a populacáo civil no mundo inteiro, com 
exceção de alguns exercícios que são de uso 
restrito ao exército israelense. 


A ARTE 


Krav-Magá não é arte marcial. Krav-Magá é a 
única luta reconhecida mundialmente como 
arte de defesa pessoal e não como arte 
marcial. Não há competições esportivas, regras 
ou coreografias (Katas ou Katis em outras artes 
marciais). 


A técnica do Krav-Magá é baseada na força da 
mente e do intelecto, sem importância para a 
força física, e tem como meio a transferência de 
peso e a força explosiva. Como a física nos diz, 
força é igual à massa multiplicada pela 
aceleração. O golpe leva para о alvo O peso do 
corpo (aproximadamente 2/3 do peso), que . 
certamente é muito maior que a forga muscular 
do membro que está aplicando o golpe de 
qualquer pessoa. O movimento do golpe 
funciona como uma mola contida que é liberada: 
a velocidade não vai aumentando durante o | 
percurso, ele já sai com velocidade máxima. E a 
força de explosão. 


O autocontrole, tanto da mente quanto do corpo 
são desenvolvidos. Através do treinamento, O 
aluno aprende a controlar seus seis sentidos 
(aguça os cinco sentidos e desenvolve o sexto, 
a capacidade de pressentir os movimentos antes 
de serem esboçados, perceber o mundo à sua 
volta). Vários tipos de exercícios tornam O aluno 
capaz de controlar qualquer músculo ou 
qualquer outra parte do corpo. Se pensarmos по 
movimento como uma sequência de fotos 
passando rapidamente de uma para outra, no 
Krav-Magá desenvolvemos a percepção do 
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movimento em sua primeira foto. O movimento 
instintivo é exaustivamente trabalhado e 
essencial em situacóes de perigo pois, além de 
ser muito rápido, independe do estado 
emocional: o cérebro ordena o movimento por 
reflexo. 


Todos os movimentos do Krav-Magá sáo 
montados sob o movimento natural do corpo e 
são muito simples, o que facilita a ativação de 
uma reação em situação de perigo e surpresa. 
Os movimentos são curtos e, рог conseqüéncia, 
rápidos. Não há regras. Sua técnica é aplicada 
em situações de perigo real. Os golpes visam 
atingir pontos sensíveis do corpo, o que iguala 
qualquer adversário, independente de sua força 
física, e torna a defesa muito mais objetiva. Em 
suma, é uma defesa pessoal simples, rápida e 
objetiva, acessível a qualquer pessoa. 


A FILOSOFIA 


O Krav-Magá é uma arte na essência da 
palavra, pois transmite ao praticante idéias e 
sentimentos. Ele cria um caminho de vida 
competitivo, onde 0 aluno compete consigo 
mesmo e alcança suas metas por si só. O 
“treinamento estimula a vontade de se superar; 
não só fisicamente, mas em todos os aspectos 
do ser humano. E uma arte eminentemente 
prática que, através do trabalho corporal, atinge 
a mente, o intelecto e a espiritualidade. É 
empírica por trabalhar o corpo para então atingir 
a mente. O Krav-Magá não diz verdades 
teoricamente, ele estimula a busca individual. 
Uma das metas principais é a conquista da- 
autoconfiança. 


E uma arte de defesa pessoal. Definir defesa 
pessoal como a maneira de se defender de um 
ataque é não dar o devido valor ao seu 
significado. Aprende-se defesa pessoal, primeiro 
porque qualquer ser vivo quer saber se defender 
de uma agressão física; e, em segundo lugar, 
pela consciência dos benefícios que este saber 
traz. O não sentir-se ameaçado (fisicamente ou 
não), o sentir-se capaz, acreditar em si mesmo, 
a luta pela superação pessoal, o desafio de se 
impor objetivos e transpor barreiras, além do 
aspecto do aumento de preparo físico, levam ao 


aprendiz de defesa pessoa! a uma vida mais 
saudável, física e mental. 


Para aqueles que, pelo motivo que for, acham 
que defesa pessoal náo é uma atividade 
compatível com sua personalidade, saibam que 
desconhecé-la nào irá livrá-los da violéncia — e 
nós vivemos em um mundo violento e hostil. 
Mas o que é violéncia? A violéncia é algo com 
vida própria, náo é como a fome que se acaba 
quando nos alimentamos, nào a eliminamos ao 
saciá-la, pois ela se alimenta dela mesma, é um 
mal que sempre existiu e sempre existirá. Viver 
em paz e respeitando o próximo náo o afasta da 
possibilidade de ser agredido; náo existe vacina 
contra isso. 


EM ISRAEL, NO BRASIL 
E NO MUNDO 


O Krav-Magá foi adotado como única filosofia 
de defesa do exército israelense. Tem 
importáncia e significado na história do país 
desde antes do seu reconhecimento como 
estado independente. Portanto, está 
intimamente ligado à sobrevivéncia de seu povo. 
Faz parte integrante do currículo obrigatório de 
todas as escolas de primeiro e segundo graus. 


Foi introduzido no Brasil em 1990, por Kobi, 
mestre radicado no Rio de Janeiro, com 
respaldo da Associacáo Brasileira de 
Krav-Magá, reconhecida pela Secretaria de 
Esportes e pelo Ministério da Educacáo e 
fundada no mesmo ano, e do Centro Continental 
de Artes Marciais "Top Defense". Até hoje, tem 
tido larga aceitação não só no Estado do Rio, 
como tem despertado interesse em quase todos 
os estados brasileiros. Se adapta perfeitamente 
a situagáo cotidiana dos brasileiros, por sua 
eficácia e objetividade, trazendo respostas para 
Os problemas de violéncia vividos pela 
populagáo. Além de seu aspecto educacional, 
tratado com atenção e profissionalismo. Mestre 
Kobi é o único autorizado a difundir, divulgar, 
ensinar e formar professores na América Latina. 


Além de Israel e Brasil, já se pratica Krav-Magá 
nos Estados Unidos e Europa, cujos 
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representantes participam periodicamente de 
seminários em Israel. 


A PREPARAGÁO ESPIRITUAL 


O Krav-Magá é uma arte nova, livre das regras 
e filosofias encontradas nas artes marciais; mas 
preservou algumas regras de aspecto 
educacional que conduziráo o treinamento do 
aluno. As regras do dojô são, em sua maioria, 
estabelecidas pelo mestre. Portanto, o nível 
físico e espiritual do aluno (no âmbito do 
Krav-Magá) é de responsabilidade do professor. 
Os princípios trabalhados no dojô são quatro: 
coragem, equilíbrio emocional, paciência e 
respeito. O aluno aprende estes princípios 
através da rotina do treinamento físico e suas 
dificuldades, consciente do percurso necessário 
para adquiri-los. Adultos, crianças ou 
adolescentes assimilam estes princípios com a 
mesma intensidade, que passam a ser parte da 
sua própria natureza; a vontade de lutar por 
seus objetivos e a persistência mesmo ao 
encontrar dificuldades, o equilíbrio diante das 
situações, a independência. Tudo isso o coloca 
em posição de total autocontrole e afastado da 
violência. 

É necessário dizer que, alimentando o intelecto, 
os hábitos de cada um se afastam de situações 
de violência. O treinamento inclui, na maioria das 
vezes, barreiras físicas e psicológicas que 
cobram do aluno a preparação espiritual para 
prosseguir e vencer as dificuldades e obstáculos 
encontrados durante os treinos. 


AS GRADUAÇÕES 


C ser humano moderno, por vários motivos, 
precisa de símbolos para sentir que está 


El, 
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avançando, progredindo. Por isso, o Krav-Magá 
segue um sistema de graduação por cores de 
faixas, similar ao das artes marciais. 


ORDEM DAS FAIXAS E TEMPO MÍNIMO DE 
PERMANÊNCIA EM CADA UMA 


1) BRANCA — 6 MESES 
2) AMARELA — 12 MESES 
3) LARANJA — 18 MESES 
4) VERDE — 18 MESES 

5) AZUL — 24 MESES 

6) MARROM — 24 MESES 


FAIXA PRETA 1 DAN 
FAIXA PRETA 2 DAN 
FAIXA PRETA З DAN 
FAIXA PRETA 4 DAN 
FAIXA PRETA 5 DAN 
FAIXA BRANCA E VERMELHA 6 DAN 
FAIXA BRANCA E VERMELHA 7 DAN 
FAIXA BRANCA E VERMELHA 8 DAN 
FAIXA BRANCA E VERMELHA 9 DAN 


FAIXA VERMELHA 10 DAN 


À Faixa Vermelha 10 dan pode ser dada a 
apenas uma pessoa, aquela que irá substituir o 
criador do Krav-Magá. Sendo assim, sempre 
existirá apenas um Faixa Vermelha 10 dan no 
mundo. 


O ensinamento de Krav-Magá está dividido em 
duas partes: a primeira que vai da faixa amarela 
à faixa azul, onde se aprendem as técnicas de 
defesa pessoal; e a segunda, que vai da faixa 
azul à faixa preta, onde se aprendem as 
técnicas de combate corpo-a-corpo, técnicas de 
combate e exercícios mais complexos. Pela 
impossibilidade de mostrar todos os exercícios 
em um mesmo livro, foram escolhidos os 
principais exercícios em cada faixa. 
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O UNIFORME 
Existem dois tipos principais de uniforme no E 


Krav-Magá: um para o clima frio e outro para o 


clima quente. Para o clima quente, o uniforme é тг 


composto рог calca comprida e larga, camiseta 
de meia-manga, sendo as duas pecas na cor 
branca, e com o símbolo impresso no lado 
esquerdo e faixa na cor correspondente à 
graduação do aluno. Para o clima frio é usado o 
quimono completo similar ao das artes marciais. 


COMO COLOCAR A FAIXA 


1. Pegue a faixa pelo meio e 
coloque-a na cintura pouco 
abaixo do umbigo. 

2. Dê uma volta completa 
pelas costas, trazendo de 
novo as pontas para a frente 
na mesma altura. 

3. Cruze a faixa na frente, 
passando o lado direito por 
cima do esquerdo. 

4. O lado direito passa então 
por baixo da faixa. 

5. O lado esquerdo cruza por 
cima do direito... 
6. ... e é colocado no meio do 
no. 

7. Aspecto final. 
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ALGUNS CUIDADOS NO DOJÓ 


1 - OQUIMONO 

O quimono foi criado obedecendo a vários 
critérios. Deve ser largo o bastante para facilitar 
os movimentos, manter a musculatura aquecida 
e absorver o suor. O quimono deverá estar 
sempre em bom estado para evitar possíveis 
acidentes. 


2 - AS UNHAS 


A unha comprida em movimento rápido é afiada 
como uma faca. Mantenha as unhas das mãos е 
dos pés bem curtas e lixadas. 


3- JÓIAS E ADEREÇOS 


Não treine com relógio, cordão, anel, prendedor 
de cabelo ou outro adereço qualquer. Retire-os 
antes do treino para evitar que alguém se 
machuque. 


4-0 CABELO 


Aqueles que tem o cabelo comprido deveráo 
prendé-lo para que náo atrapalhe ao tolher um 
movimento ou impedir a visáo. 


5- O AQUECIMENTO 


Antes de qualquer treinamento, deve-se aquecer 
a musculatura, evitando contusões, e aumentar 
gradativamente o ritmo interno do corpo, 
preservando a saúde cardíaca. O aquecimento 
deve abranger o corpo todo e estar de acordo 
com a prática que irá prosseguir, aquecendo e 
alongando com maior intensidade os músculos 
que irão trabalhar mais, 


6 – A MOVIMENTAÇÃO NO DOJÓ 

Todos os alunos devem trabalhar na mesma 
diregáo para que não se choquem no percurso 
de seus movimentos, principalmente nos 
rolamentos e quedas. 

7 - ALIMENTAÇÃO 


Deve-se guardar o intervalo de pelo menos três 
horas desde a última refeição até o início do 
treinamento. 


8 — PRIMEIROS SOCORROS 
Se você não sabe o que fazer seguramente em 
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uma situação de emergência, não mexa na 
pessoa ferida: chame logo uma ambulância ou 
alguém competente para o serviço de primeiros 
socorros. Não lhe sirva água e nem jogue água 
na pessoa ferida. 


9 - SAPATILHAS 

O uso de sapatilhas no treinamento já 
comprovou a sua eficiência ao diminuir as lesões 
nos dedos dos pés. 


10 - O CUIDADO NO ALONGAMENTO 


Não force demais o alongamento, trabalhando 
em pares ou sozinho, para não romper OU 
prender um músculo. 


11- OS CUIDADOS NOS COMBATES 


Pela objetividade dos golpes do Krav-Magá, é 
muito difícil o combate em treino. O máximo 
cuidado é necessário e é aconselhável o uso de 
protetores. Use apenas 60% da potência dos 
golpes nos treinamentos de combate. 


12- O LOCAL DE TREINO 


Se você não tem acesso a um dojô organizado, 
mantenha o local de treino livre de qualquer 
objeto que não seja necessário para O 
treinamento, limpo e com a superfície sem 
relevos ou buracos. 


13- O RITMO CERTO 


Nunca comece o treino com força e velocidade 
máximas. Se você está se iniciando na prática, 

está parado há algum tempo ou esteve doente, 
dê ao corpo a oportunidade de subir degrau por 
degrau, não se apresse. O resultado será muito 
melhor. 


14 - REGRAS GERAIS 


Se um praticante está deitado na hora do treino, 
não mexa nele. Ele pode estar com algum 
problema e mexer nele pode ainda piorar. 


Ao trabalhar em pares, o aluno que estiver 
sofrendo o golpe deverá bater em sua perna ou 
na perna do companheiro para marcar O final do 
exercício. 

Nos exercicios de jogadas em pares, deve-se 
certificar que a direção do movimento está livre, 
evitando o choque com outros praticantes. 


16 D KRAV-MAGÁ 


AQUECIMENTO 


Antes de qualquer treino, é necessário aquecer 
a musculatura, aumentar o ritmo das batidas 
cardíacas gradativamente e levar a respiragáo 
para о ritmo necessário. 


O aquecimento deve comegar em ritmo lento e 
aumentado até o nível necessário para a aula 
que irá se seguir. Este cuidado vem para evitar o 
impacto no ritmo de funcionamento cardíaco, 
pulmonare muscular. A musculatura quando fria 
é mais suscetível a contusóes. 


Depois do aquecimento, passamos para o 
alongamento geral e alongamento localizado 
nos membros que iráo trabalhar mais 
intensamente no treinamento. 


Náo podemos esquecer dos exercídos de 
coordenação motora, equilíbrio, força e 
resistência. 


À regra é: aquecimento curto para treino leve e 
aquecimento longo para treino pesado. 


1 — Comece seu aquecimento com uma corrida 
leve, até sentir que a circulação começa a 
aumentar. 


2 — Junte as pernas е pule no lugar a uma altura 
de, aproximadamente, 15 cm. À seguir, faça o 
polichinelo. 


À primeira parte do aquecimento deverá ter a 
duração de 3 a 5 minutos. 


3 — Abra as pernas e, com os joelhos esticados 
e dedos dos pés puxados para cima епт direção 
ao corpo, dobre para frente e puxe para baixo. 


OBS.: Alunos com problemas de coluna, fazem 
o mesmo exercício com os joelhos um pouco 
flexionados. 


4 — Force, alternadamente, para o lado direito, 
meio e lado esquerdo. 


5 — Dé um passo para frente, colocando o peso 

sobre a perna que está а frente, joelho esticado, 

dedos do pé puxados para cima. A perna de trás 

En O calcanhar levantado. Puxe о corpo para 
aixo. 


OBS.: Repita o exercício com ambas as pernas. 


6A 


a 
ea 


6B 


6a — Pernas paralelas, máos para frente. E 
6b — Gire o corpo para trás pelo ombro direito 
sem alterar a posicáo das pernas. Force por 
alguns segundos e troque o lado. 


7a - Pernas paralelas, máo esquerda para cima 
e a direita na cintura. 


7b — Solte o corpo para o lado direito, deixando 
o peso puxar para baixo — € puxe mais um 
pouco. O exercício devera ser executado para 
os dois lados. 


8 — Moinho. Pernas paralelas, costas formando 
90 graus com as pernas. Uma mão para cima € 
a outra para baixo. Olhe para a mão que está 
em cima. Troque a posição das mãos, 
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começando o movimento devagar e ا‎ 


aumentando a velocidade até alcançar о 
máximo. Mantenha este ritmo durante 10 


segundos. 

Entre os exercícios de aquecimento е de 
alongamento, em pé e deitado, execute 
exercícios de força e resistência. 

9a — Abdominal. Deite-se com as pernas 
dobradas e as mãos atrás da cabeça. 

9b — Suba forçando os músculos do abdome até 
que os cotovelos encontrem os joelhos. Desça e 
repita o exercício. Não tome impulso tirando O 
quadril do chão. Expire ao subir e inspire ao 
descer. 


9A 
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Ë 10a – Canivete. Deite-se com as pernas 
É esticadas para frente e máos esticadas para 
trás. 


10b — As pernas e máos levantam esticadas e 
ao mesmo tempo até se encontrarem no meio 
| do caminho. 


11 — Flexão. Usamos quatro posições de mãos 
para o exercício. A posição nº 1 trabalha a força 
muscular, a nº 2 endurece e aumenta a 
resistência do pulso, a nº 3 aumenta a força e a 
resistência dos dedos e a nº 4 aumenta a 
flexibilidade e resistência dos tendões. 


Posição nº 1 — Flexão em cima da palma da 
mão. 


Posição nº 2 — Flexão com a mão fechada. 
А mão está fechada como no golpe de boxe. 


Posição nº 3 — Flexão em cima das pontas dos 
dedos. 


Posição nº 4 — Flexão em cima das costas da 
mão. 


2 — Entre dois exercícios de força deve-se fazer 


um intervalo para relaxar de aproximadamente 
10 segundos. 


chão, olhos abertos. Inspire. leve o ar do nariz para o 


реко, затда, e expire tirando o ar pela boca. 
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13 - Após os exercícios de força, passamos 
para os exercícios de alongamento no chão. O 
alongamento pode ser realizado de duas 
maneiras: individual ou em pares. As duas levam 
ao mesmo resultado, mas o trabalho em pares 
resulta mais rápido. O praticante que está se 
iniciando não deve trabalhar em pares. 


A 

Traoalho individual. Sente-se e abra as pernas ao 
máximo, com os joelhos esticados e dedos dos pés 
puxados em direção ao corpo. Puxe para frente. 


A 

Trabalho em pares. O praticante n? 1 está na 
posição mostrada na foto 1, com o corpo relaxado. 
O praticante nº 2 empurra pelos ombros para frente 
e para baixo. 
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14 - Perna dobrada рага trás. 


Dobre a perna esquerda para trás e puxe para frente 
em direção à perna esticada. 


w g m 


anterior, mas com ajuda para forçar para frente. 


OBS. 1: Troque a posicáo das pernas e repita o 
movimento. 


OBS. 2: No trabalho em pares, o aluno que 
ajuca forga para baixo, colocando apenas o seu 


A 
Trabalho em pares. O mesmo movimento da foto 
peso próprio. 
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15 — Borboleta. Sente-se com as pernas 
dobradas e junte as plantas dos pés. Segure os 
pés na altura dos dedos e puxe os calcanhares 
ao máximo em direcáo ao corpo e balance os 
joelhos. O objetivo é colocar os joelhos no chão. 


4 


Trabalho 
individual. 


4 


Trabalho em 
pares. 


15 


16 - Dobre para frente. Na mesma posigáo de 
borboleta, aponte os cotovelos para fora e, com 
a ajuda das máos, dobre para frente e para 
baixo. 


Trabalho 
individual. 


4 


Trabalho em 
pares. 


16 


17 – À execução deste exercício só é possível 
em nares. Um dos praticantes senta e abre as 
pernas e o outro senta em frente e segura as 
máos. Com as pernas, ajude a forgar a abertura 
e com as máos puxe o corpo para frente. 


17 
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18b - Na mesma posição, levante a perna para 
os lados e depois para trás. O corpo desce em 
direção contrária, facilitando o movimento. 


18 — Depois de aquecer e alongar, o trabaiho de 
flexibilidade em movimento. 

18a — Levante-se. Levante a perna algumas 
vezes para frente com o joelho esticado ë dedos 
do pé puxados para cima. 


Em 
WAT, 


18А 


de 2 
Levante para tras. 


Em linhas gerais, este é o aquecimento е 
que trabalha todas as partes do corpo. No 


de a aula em seguida trabalhar uma parte mais 


localizada do corpo, o aquecimento devera Ser 


de acordo. 
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PONTOS SENSÍVEIS DO CORPO 
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PRÓLOGO 


Nesta fase inicial, é importante aprender os 
movimentos com muita atencáo em seus 
detalhes. Vamos encontrar os primeiros 
movimentos de solturas e ataques. A maioria 
destes movimentos pode ser aplicada nào só 
nos exemplos mostrados, mas em qualquer 
outra tipo de agressáo a curta distáncia. 
Pratique os golpes várias vezes, em 
movimentos lentos. Tendo assimilado os 
exercícios em todos os seus detalhes, 
aumente a velocidade o máximo possível, 
procurando dar toda poténcia ao golpe. 

E lembre-se: apenas a repeticáo do exercício 
resultará, cada vez mais, em um melhor 
desempenho. 


AMARELA: 


Cu 28 
D ABASE 

П GOLPES E MOVIMENTOS DE BOXE 
D GOLPES COM COTOVELOS 

D GOLPES COM A FACA DA MÁO 

D GOLPES ESPECIAIS 

ü CHUTES 

7 CHUTE REGULAR COM MARTELO 
O TREZENTOS E SESSENTA GRAUS 

D SOLTURAS DE MÁOS 

П ESTRANGULAMENTO PELA FRENTE 
7 ESTRANGULAMENTO POR TRÁS 


26 П KRAV-MAGÁ 


ABASE 


Há vários tipos de bases, que atendem diversas situações. A base regular é a mais importante delas. 
Ela é a primeira a ser aprendida e vai nos acompanhar no treinamento durante todo o curso. A base 
facilita os movimentos de ataque e defesa, nos dá mais equilíbrio e possibilita o controle de qualquer 
situagáo. Além disso, náo altera o movimento natural do corpo, possibilitando assim se assumir a 
posição de base a partir de qualquer posição com rapidez e facilidade — o que é imprescindível. 


4 


Junte as pernas. Leve a perna direita 30ст para trás e 30cm 
para a direita, aproximadamente. Vire somente as pontas dos 
pés 5ст para a direita, sem tirar o calcanhar do cháo e sem 
alterar a distáncia entre as pernas. Levante o calcanhar da 
perna direita 3cm do cháo e gire-o para fora. O corpo continua 
virado para frente, formando um ángulo de 45 graus com o 
alinhamento dos pés. As máos devem estar na altura dos 
olhos, com os cotovelos apontados para baixo, à esquerda, 
pouco mais à frente. Olhe sempre nos olhos do adversário. 


Fodemos ficar na mesma base com as máos fechadas e & — 
prontas para atacar. uw 


Depois de aprender as posições das mãos e pernas, treine a partida de qualquer posição para a 
base. Exemplo: andando normalmente, pular e se posicionar em base: ou, estando de cócoras, pular 
para a base. Faça o mesmo saindo da posição de flexão com a cabeça virada para o lado contrário: 
pule para trás e entre em base. Faça esses exercícios até conseguir entrar em base com facilidade e 
rapidez. O pulo para chegar em base deve ser baixo (aproximadamente 5cm) e rápido. 


1 


b ма 
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GOLPES DE ВОХЕ 


O golpe de boxe é usado para distáncias aproximadas de 1m. 
Apenas os dois primeiros ossos atingem o alvo (vide 
ilustração) e o cotovelo nunca estica até o final, protegendo 
assim a articulacáo. 


GOLPE DE BOXE COM A MÁO ESQUERDA PARA FRENTE 


4 


A mão fechada vai em direção ao alvo. Antebrago e punho 
devem estar alinhados, ou seja, o pulso nào dobra para cima 
пет para baixo ои para os lados. O corpo vai junto com a máo, 
: todo 0 peso do corpo se transfere para o alvo junto com a forca 
e E de explosáo do golpe em si. Depois de atingir o alvo, a mão volta 
š imediatamente para a posição de base. 


GOLPE DE BOXE COM A МАО DIREITA PARA FRENTE 


> 


Os mesmos cuidados com o puriho reto, com О cotovelo, os ossos 
que atingem o alvo e a transferência do peso valem também para 
O golpe de direita. Neste caso, o calcanhar da perna direita gira 
para fora no sentido anti-horário ao mesmo tempo que a mão vai ب‎ 
para o alvo, ajudando o corpo (e o peso) a ir para frente, além de Ye, 
ganhar distância. 


28 J KRAV-MAGÁ 


` Como falamos no início, é importante conseguir levar O peso próprio para dentro do alvo, dando muito 
mais poténcia ao golpe. Para conseguir isso, é preciso muito treino, trabalhar o movimento do corpo e 
do ombro em direcáo ao alvo. 

Treine cada um dos golpes em separado. Depois, conjugue os dois. Após atingir O alvo com o golpe 
de esquerda, a mão volta imediatamente. Quando a esquerda começa a voltar, a direita já sai para o 
alvo e retorna, depois de atingi-lo, à posição de base. As regras estudadas aqui devem ser aplicadas 


sempre que formos aplicar o golpe de boxe. 


GOLPE DE BOXE DE ESQUERDA, COM MOVIMENTO PARA FRENTE 


Este golpe existe para situações em que se queira atacar com as mãos, mesmo que 0 atacante ‚ 
esteja distante para receber este golpe. (Exemplo de situagáo: vocé percebe que o adversario está 
aberto, sem defesa para este ataque.) 


4 
e Em base regular, corpo relaxado, mas pronto para atacar. 


at 
3 p 3 
I de 

No momento do ataque, leve a perna esquerda para 
frente, apoiando apenas na ponta do pé, ao mesmo tempo 
que a máo esquerda aplica O golpe de boxe para frente. 
O movimento da perna termina no mesmo momento em 
que termina o movimento da máo (reta, para frente). Para 
voltar à posição de base, a mão volta e a perna direita dá 
um passo para frente. 


4 
Movimento completo, as máos ainda estáo fechadas e em base 


d regular, apenas um passo à frente da posição inicial. 
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GOLPE DE BOXE DE ESQUERDA, COM MOVIMENTO PARA TRÁS 


{ 
pr à é vol ДШ ap LLP 


— II? 


.2.—— 


4 


—— e om meme DAA UI meman 
D ^ 


ally 


A rabiem oii a "ҮТЕНҮ a 


FAIXA AMARELA П 29 


— 


Parundo da posição de base regular, aplica-se um golpe de boxe com 
a máo esquerda para frente, a0 mesmo tempo que a perna direita dá 
um passo para trás. Quando a máo esquerda volta para a base, a 
perna esquerda vai para trás, techando a base. 


Aplicamos golpes com movimento para frente em casos em que a melhor defesa é o ataque. 
Aplicamos golpes com movimento para trás quando somos obrigados a recuar, mas ainda assim 
temos a chance de acertar um golpe para frente. 


O treinamento destes exercícios só deve ser feito depois dos golpes de boxe regulares estarem bem 
assimilados. Antes de conjugar os movimentos das pernas сот 05 das máos, treine os movimentos 


das pernas em separado. 


GOLPES DE BOXE DE ESQUERDA E DIREITA, COM MOVIMENTO PARA FRENTE 


Posição inicial. 


е, 


we cA 


» 


Aplica-se o golpe de esquerda com movimento para frente da mesma 
forma do exercício anterior; mas, no momento em que a mão esquerda a ma 
começa a voltar, a direita começa a atacar. 
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4 
No momento que a mão esquerda começa a voltar, a perna direita dá 
FS um passo para frente e a mão direita sai com o golpe de boxe para 
e — tudo ao mesmo tempo. Após o golpe, a máo direita retorna à 
se. 


4 


Posição final. 


GOLPE DE BOXE DE ESQUERDA EMBAIXO, PARA ATACAR 


Este golpe é usado no caso do atacante estar defendend iri inferi 
о o rosto. Se dirige para a parte inferior do 
corpo (das costelas para baixo), que está aberta, sem defesa. e : 


4 

Analisando a situação, decide-se atacar primeiro. Saia 
da base com movimento para baixo e para frente e, ao 
mesmo tempo, aplique o golpe de boxe com a mão 
esquerda para frente. As pernas dobram, abaixando o 
corpo e apoiando-o apenas nas pontas dos pés, e o 
peso vai para frente em direção ao alvo. Após acertar o 
alvo, volte para a base regular (de pé). 


GOLPE DE BOXE DE ESQUER 
PARA DEFENDER di > 


Como no exercício anterior, saia da base com 
movimento para baixo, mas agora por outros motivos 
O atacante está perto e ataca a parte superior do seu 

corpo. Neste momento, desca o corpo e aplique o golpe 
' de boxe para frente. Por não haver tempo, o peso do 
Corpo vai para baixo, em diregáo ao meio das pernas. O 


movimento é bem mais rápido que o anterior. 


w. a wo iom n) белент Pj gnum d Hoo ttt mm Ph QI ri 4 —T м 


y 


SA Dona cmo —— a 
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GOLPE DE BOXE DE DIREITA EMBAIXO, PARA ATACAR 


E 
L j; 9. Você percebe o ataque vindo do lado direito. 
Ih š 
j à 
E 
NA E - * a 


Desça o corpo e golpeie com a mão direita para o lado 
direito, objetivando acertar a parte inferior do corpo. O 
peso do corpo acompanha o movimento da mão. Golpe 
completo, volta-se para a base. 


Todos os golpes embaixo devem ser aplicados com muita velocidade e usando o peso do corpo. 
E importante voltar rapidamente à base depois do golpe. 
Todas as regras sobre golpes de boxe e base devem ser aplicadas. 


GOLPES DE BOXE FOICE 
São golpes para curta distância. São usados quando o atacante está a aproximadamente 35cm e 
descoberto nas laterais. Os golpes de foice são executados sempre em dois golpes em um mesmo 
movimento; um embaixo (altura dos rins) e outro em cima (altura do rosto). 
4 
e E Partindo de base regular, a máo direita desfere um golpe de boxe na 
Y. xe altura dos rins. As costas das máos ficam retas e viradas para O 
кА atacante e visam atravessar o alvo até o outro lado do corpo do 
É) t$ adversário. O corpo gira da direita para esquerda, acompanhando O 
E movimento da mão e transferindo o peso em direção ao alvo. 


P 


Depois de aplicar a foice embaixo, o corpo continua virado em 
diregáo ao alvo. A máo sobe para golpear em cima, na altura do 
rosto, e o ombro acompanha o movimento. As costas da mão ainda 
estáo viradas para o atacante. 


| 
| 
| 
| 


—— ———————— 
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O golpe de boxe foice com a máo esquerda é aplicado da mesma forma, sendo que a perna esquerda 


gira para fora e para o lado direito, transferindo o peso do corpo junto com o golpe. 


ro — Será mais proveitoso se realizado em pares, quando se pode aprender a 
rias para aplicá-lo e para verificar se o golpe atrav 
lado para o outro. p p golpe atravessa o atacante de um 


GOLPES COM COTOVELOS 


O golpe de cotovelo é o mais forte daqueles apli 30s. É 
les aplicados com as máos. É um qol mais curt 
boxe e pode ser usado sempre que possivel, desde que não leve mais huis E um esa vci T 


b 


4 


À base inicial é com as pernas paralelas e mãos soltas do lado do 
corpo. O golpe é dado com a ponta do cotovelo. 


GOLPE COM COTOVELO PARA FRENTE 


» 


A máo se fecha para endurecer ainda mais a musculatura do 


оао, que se dobra e se langa em movimento circular para frente : 
reto (paralelo ao chào), com as costas da máo para cima. O ombro p cum T" 4 


acompanha e o calcanhar gira, transferindo o peso para o alvo 


| 
і 
| 
| 
| 
| 
I 
| 
{ 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
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GOLPE COM COTOVELO DA DIREITA РАНА 
A ESQUERDA E VICE-VERSA 


» 


Agora o atacante está do lado esquerdo. Se atacar com a máo 
esquerda, o movimento vai ser muito curto e com pouca potência. 
O golpe vem do mesmo modo que veio para frente, sendo que o 
giro do corpo é maior. O mesmo procedimento funciona para o 
lado direito. 


GOLPE COM COTOVELO PARA FORA 


< 
O atacante está atrás. O braço dobra com о punho fechado; sobe 


inclinado e golpeia em movimento horizontal (paralelo ao cháo). 


hz 
A 


GOLPE COM COTOVELO PARA CIMA 


» 


O atacante está muito perto. O golpe agora vai para cima, 
atacando a parte superior do corpo do adversário, em movimento 
circular, até atingir o alvo, e impulsionamos o corpo para cima = d 
levantando o calcanhar. 
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GOLPE COM COTOVELO PARA TRÁS 


j! 
| 


GOLPE COM COTOVELO PARA BAIXO 


> 
O golpe vai para bako, funcionando do mesmo modo que 
o golpe de martelo. 


Os golpes com cotovelo devem ser treinados com ambas as máos 


< 


Oatacante está 
atrás e muito 
próximo. O cotovelo 
golpeia com um 
movimento 
horizontal em 
direção ao estómago 
do adversário. 


= iili in 
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GOLPES COM A FACA DA MÁC 


Os golpes com a faca da máo atingem a parte interna do corpo. A faca da máo tem a superfície fina, 
penetrando mais fundo no alvo. 


GOLPE DE FACA DA MÁO, PARA FORA 


m Pernas paralelas, máos cruzadas. A máo que vai atacar, por cima. 
7 Músculos do antebraço e dedos endurecidos. 


&-— e > 
A mào esquerda vai para fora e para o lado, ao mesmo tempo que a 
direita desce para o lado, na altura da cintura, com a palma da máo 
virada para cima, ajudando a controlar o movimento da esquerda. Pouco 

antes do alvo, a máo esquerda gira, dando o impacto no final do golpe. е 


GOLPE DE РАСА DA МАО, PARA DENTRO 
4 


e Pernas paralelas. A máo 

те direita atrás da cabega e ^) 
a esquerda na altura da е: 

^ axila. a 


P 
A máo direita vai Lara o 
| alvo que está à frente ao 
mesmo tempo que a máo 
esquerda fecha o 
movimento, descendo 
para a cintura. Pouco 
antes de atingir o alvo, a 

máo gira dando o = 

e << impacto no final do golpe. ka 


Treine cada máo em separado. Depois conjugue os movimentos; golpeie para um lado, volte para a 
base com as màos cruzadas e golpeie para o outro lado. O exercício, além de treinar o golpe, 
trabalha a coordenacáo motora. 
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GOLPES ESPECIAIS 
Todos os golpes especiais podem ser usados isoladamente ou como parte de outro exercício. 


GOLPE DE MARTELO 


bua der Dou as ды es golpe como parte de um exercicio, e ele geralmente objetiva a 
п ай 1. rave traumatismo que este golpe causa, deve ser usad 
situagáo de risco de vida, 3 = O apenas em 


4 

Punho cerrado como no 
golpe de boxe, e a lateral 
da máo (a da faca da máo) 
virada para о alto. Costas 
da máo na testa, as pernas 
dobram e o corpo desce 
junto com a máo, levando o 
peso em direção ao alvo. 
Quando a máo desce, o 
pulso gira um pouco antes 
de chegar ao alvo, ficando 


LN com as costas da máo 
t : viradas para frente e dando 


cux as o impacto no final do golpe. 


o ә == 


GOLPE DE FOICE COM O POLEGAR 


Este golpe é usado quando o atacante-está muito репо e d ica ; 
eve ser apli 
na altura do temporal. р plicado сот velocidade, no rosto, 


T 
E 
| » 
А máo se fecha como no golpe de boxe, mas o polegar fica mais 
„рага fora, encostando no centro da dobradura dos dedos (vide 
ilustração p. 27). O movimento da mão é o mesmo do golpe de ` —À 
= 


foice, mas o alvo é o temporal. 


vá 
3 
3 


anida ШШ Mis > 


Ий اقا‎ 
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GOLPE DE DEDO PARA FRENTE 
Este golpe se destina a local macio e de fácil penetração. 
Por exemplo: os olhos. 


[oi 


» 


Os dedos se juntam e sua musculatura enrijece como no golpe de faca 
da máo. O polegar virado para cima e o indicador esticado em diregáo 
ao alvo. Os outros trés dedos dobrados. te 43 


| e = 


GOLPE COM A BASE DA PALMA DA MÃO 


É usado para atacar o rosto com o objetivo de dar o 
impacto do golpe mas sem causar fratura ou trauma grave. 


= Amusculatura da mão enrijece como no golpe de faca da mão e os 
dedos são dobrados apenas nas duas primeiras articulações. 

O movimento é igual ao do golpe de boxe, mas acerta o alvo com a 
base da palma da mão. 


GOLPES DE DEDOS 
São usados para atingir alvos macios, lugares sem músculos 
ou 05505. 


» 


A máo se prepara como no golpe de faca da máo, o movimento da máo 
é o mesmo do golpe de dedo, podendo atacar também na vertical ou 
horizontal, dependendo do alvo que se pretende atingir. = 
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OS CHUTES 

No nosso corpo, os ossos das pernas são os mais grossos e longos. Sua força é maior e, portanto, 
seus golpes mais potentes — além da vantagem de guardar maior distância do adversário. Existem 
milhares de tipos de chutes no Krav-Magá, cada um criado para uma situação especial. 


CHUTE REGULAR PARA FRENTE 


3 E sde 
y 
К, 
ау 


E Р 
€ = = 
1%. Le š 4 


О joelho sobe e tem função de mira: _ É a ponta do pé (vide foto abaixo) que 
para onde apontar, é para lá que acerta о alvo e о atravessa. O joelho náo 
vai o golpe. As pontas dos dedos, se estica até o final, protegendo a 

bem levantadas. „articulação. 


Base regular 


pan 
PN 
` À posição do 
pé para o 
~e chute. 
os 


PN 

Depois de acertar o alvo, o joelho dobra 
novamente e fica em posigáo para novo 
chute, se necessário, e retorna á base. 


wie الا‎ ld ado vat اا‎ Mo dc " 
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CHUTE REGULAR COM MARTELO 
Dois exercícios combinados: chute regular e golpe de martelo. O chute vai para o meio das pernas. 
O atacante dobra para frente e vem o golpe de martelo para a nuca. 


4 
8 Pernas paralelas em frente ao atacante. 


EX, 
L 


4 


Passo сот a perna esquerda para frente e inclinado para 
fora, apoiando apenas na ponta do pé. 


4 
Chute regular com a perna direita parc ^ meio das pernas. 


» 3 
Depois de acertar o alvo, a perna ainda em cima, o Š ® 
atacante se curva. Punho cerrado, as costas da máo f E ^ 
viradas para a testa. i | 


e А 


е: 
ча аа 
pus A 
> | 

É Descendo com a perna, apoiando apenas na ponta do 

й — pé, e se aproximando do atacante, desce о golpe de 

(4 a 

Ë <= martelo para a nuca. 
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TREZENTOS E SESSENTA GRAUS 


` O Krav-Magá traz defesas para qualquer tipo de ataque vindo de qualquer direção. O exercício que 


chamamos 360 graus não foi criado como defesa nem como ataque. Foi criado para treinar o 
movimento instintivo, a possibilidade de sentir e ver os ataques em todo o seu percurso. 


4 
Мао em cima da cabega, cotovelo dobrado e palma da máo voltada 
para o atacante. Defende de golpes que se destinam á cabega. 


o г 
1 
» 
Máo inclinada 45 graus para cima. Defende de golpes que se o s 
destinam ao pescoco e à lateral do rosto. - 
4 | 
A Mão em ángulo de 90 graus. Defende de golpes que se destinam à 
Š t parte superior do corpo. 
9 
Y: Sy 
" à 
E> <B 
3 
» 
A máo cola no corpo e defende as costelas. o as 
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4 
Máo em ángulo de 90 graus, virada para baixo. Defende os rins. 


> № 5 
1 
г ® 
I 6 
| 5 | 
: Máo inclinada 45 graus para baixo. Delende de golpes 
vindos de baixo e de lado para o centro do corpo. 
4 . 
e * A máo embaixo, corpo um pouco inclinado. Contra golpes vindos de 
baixo para o centro do corpo. 
7 
Os mesmos exercícios > ES 


feitos em pares. 
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O treinamento deve ser feito repetindo-se várias vezes as defesas (do nº 1 ao nº 7), se possível em 
frente ao espelho. Acostume-se a manter os olhos sempre na altura dos olhos do atacante. Depois, 


treine em pares, cada um atacando com os bragos esticados vindos de fora e em ordem (do 1 ao 7). 


Ao sentir que dominou o exercício, altere a ordem. 


SOLTURAS DE MÁOS 


Como em todos os exercícios, aqui também é importante a transferéncia do peso em todas as 
solturas de máos na direcáo de seu movimento. 


MÁO NA FRENTE DE MÁO 
m : 
+ А máo direita do atacante segura a sua máo esquerda. Pernas 
paralelas. 
FR 


Endureça os músculos da mão. Com um movimento circular, gire a 

máo presa para dentro até o lado mais fino da mão (o lado do 

polegar). Encontre o ponto onde os dedos do atacante se juntam, 

O lado m's fraco. Continue o movimento para dentro e para baixo 

e, ao mesmo tempo, a perna esquerda vai para frente, transferindo š: 
o peso e ajudando na soltura, até que a máo esteja livre. sih. тн MT 


MÁO CONTRÁRIA DE MÁO ' 
e ® o: 
>? “ À mão direita do atacante segura a sua mão direita. 
"fi A 
BP d 
Ë > ; Ri 7% 
Na € + 
ш 1 ⁄ E | 
ie 5 b | y 


Como no exercício anterior, endurega a musculatura da máo, gire-a 
: até o lado mais fino encontrar o lado mais fraco da máo do 

atacante. Continue o movimento circular para fora e para trás e a 
perna direita acompanha, transferindo o peso até que a mão se solte. e а E 


ss z — 


i Tum 
iu M ^ e 
I | ps 
dern dnte ptr ei еш j 
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DUAS MÃOS SEGURAM UMA DAS MÃOS EMBAIXO 


4 

Duas máos estáo segurando uma das máos embaixo, mas, a 
qualquer instante, o atacante pode mudar de posição, o que 
obriga que a soltura aconteca o mais rápido possível. 


» 


Feche a máo que está presa e com a outra envolva o punho a 
fechado, puxando a máo para cima e para trás, enquanto a perna 
do lado da máo solta vai para trás, levando o peso do corpo. à 


Puxe a mão para trás e para cima até que se solte. 


DUAS MÃOS SEGURAM UMA DAS MÃOS EM CIMA 
4 


Uma das máos está segura em cima рог биаз máos. 


(E 
n Пі 
tf 
i 
a EN b 
Feche a máo que está presa e a máo livre a envolve, como no | 
exercício anterior. Puxe рага baixo e para trás, ao mésmo tempo ESE 
que a perna vai para trás levando o peso do corpo. Continue o € = $ 


movimento até que a mão se soite. 
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DUAS MÁOS SEGURAM DUAS MÁOS EMBAIXO 


4 
Duas máos seguras por duas máos embaixo. 


h 


» 

Com um movimento brusco, levante as máos até a altura do rosto. 
Continue o movimento para fora, com os dedos apontados para 
cima, em sua diregáo até soltar as máos. 


DUAS MÁOS SEGURAM DUAS MÁOS EM CIMA 


4 
As máos sáo agarradas e seguras em cima. 


4 


Junte as máos 
batendo 05 
polegares do 
atacante um 
contra o outro. 


4 


Ma Continuando o movimento, abaixe as máos até que elas 
JS se soltem. 


Os exercícios de soltura de uma máo devem ser feitos como muita velocidade e tomando cuidado 
com a outra máo do atacante. 


| 
| 
| 
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ESTRANGULAMENTO PELA FRENTE 

Existem centenas de maneiras de praticar 0 estrangulamento. Escolhemos para este livro apenas as 
mais comuns. No estrangulamento pela frente, O perigo está nos polegares que apertam O pescoço. 
O Krav-Magá traz 21 possibilidades de defesa desta agressão. Vamos mostrar aqui apenas as mais 
simples e rápidas. 

O movimento de ataque dura pouco mais de um segundo. Por conseguinte, a reagáo deverá ser a 
mais rápida e objetiva possível. 


4 
O estrann lamento. 


» 

Golpe com o polegar para o 
temporal. As máos se 
fecham como no golpe de 
boxe e o polegar encaixa 

na dobradura dos dedos. 

As duas máos golpeiam 
juntas. 


aA E. 
A - 

q ES es 
ч s 28 ; : 
Golpe com o dedo do meio para Golpe de boxe no meio do rosto. Dedos bem esticados, músculos 
o temporal. enrijecidos; o ataque vai para a 

garganta. 
4 


O ataque vai para o meio 


das pernas com a máo. e 5 


* 
=h se de 
(3 [ 
wit 
A > b. 
NE 75 x Ç 
a 3 Golpe de joelho para о == > 
meio das pernas. 
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4 j SOLTURA DE ALAVANCA 
Chute regular para o 1 > 
Р f 
iii | O agressor segura o pescoço. Um dos braços levanta esticado para 
I cima, enquanto a perna de lado contrário da mào que levantou gira 
| meia volta para trás, jogando o peso do corpo na direção do 
| movimento, resultando па alavanca no pulso do agressor e livrando о 
E pescoço. 
I Depois da soltura, a máo 
! levantada golpeia o rosto 
| do atacante сото 
» cotovelo e continua o 
Pisar com impacto com | movimento aplicando o 
о calcanhar no peito i golpe de martelo. 
do pé do agressor. 4 
| v 
» | 
Golpe de dedo H 
para o olho. | 
Todos os golpes devem ser aplicados по | 
momento em que se percebe o ataque. Se vocé à | & 
atrasar na reação, utilize um dos próximos = - : 
exercícios. Б З Я | 
| 
! 
SOLTURA DE POLEGARES | 
| 
| 
| ъ 
БА, 9 | š 
ES é | SOLTURA EM CURTA DISTANCIA 
É эе p і 
~ | 
n | 
4 i 
O agressor segura o pescogo. As máos seguram os polegares 
torcendo-os para fora e para baixo, ao mesmo tempo que o joelho 
sobe e atinge o agressor no meio das pernas. P 
| кыв ча. ` 
O agressor segura о pescoço e puxa em sua direção. 
Segure о agressor na altura dos rins, cravando os dedos şt 
dos dois lados, e puxe-o. Ao mesmo tempo, o joelho — V 


golpeia no meio das pernas. 


48 П KRAV-MAGÁ 


ESTRANGULAMENTO POR TRÁS 


А reacáo de defesa de estrangulamento por trás deve ser bem mais rápida do ; 
há a desvantagem de náo podermos vr shah sl qua poa Faris e 


SOLTURA COM CHUTE 


4 
O agressor aperta о pescogo por trás. 


PN 
As máos seguram os polegares e 
torcem para baixo. 


O peso do corpo vai para frente e a mão direita soita a mão do 
agressor. А perna direita vai para frente e o corpo se vira para o 
agressor, e a perna esquerda chuta no meio das pernas. 


| 
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/ 


SOLTURA COM PASSO PARA TRÁS 


4 

Solte as máos como no 
exercicio anterior. 

A perna direita dá um 
passo para trás por 
fora do agressor, 
enquanto a palma da 
máo bate entre as 

per nas. 


» 

Depois do primeiro 
movimento de ataque, o 
cotovelo sobe e golpeia O 
rosto do atacante. 


4 
Ao sentir as mãos no pescoço, levante o braço esquerdo 
esticado para cima. 


» 


A perna direita vai para frente e o corpo gira теїа volta para trás 
fazendo a alavanca no pulso do agressor. 
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Hi iua WWW RR 
AS a 
ا‎ ro die de AMA aide 


bragos chegam primeiro ao cháo e amortecem a 


queda. Repita o exercício várias vezes. todos os 


QUEDA PARA TRÁS 
E O exercício de queda para trás tem a função de proteger a coluna e a cabeça ao cair (por ter levado 
23 um chute, empurráo, etc.) e manter-se em posicáo defensável. 
. 4 
; і Posição final de queda. 
| ү == 
| a 
=f m ies s аш sea 
i Sa e mcs : 
i —— aL 
tz 4 | 
À mão esquerda, antes levantada, golpeia o rosto. | a 
| > Э 
| À segunda defesa com chute para frente em caso de z: 7 | i M: 
SOLTURA COM A FACA DA MÁO | um segundo ataque. AO 
— i Para se aprender a cair sem machucar, o exercício foi dividido em partes. Vamos a elas. 
| au 4 
: : c s Чока = Comas 
i е | pernas na 
i mesma 
| posição, mas 
і agora 
| sentado, 
| deite as 
| costas, bata 
- | as máos no 
| | cháo e puxe 
| h vá | a perna 
Ao sentir as máos no pescoco, em movimento instintivo a perna de т ` I Deite-se com a perna esquerda dobrada e a direita direita (antes 
direita vai para frente e a máo esquerda aplica o golpe de faca | esticada, cabega levantada. Os bragos esticados нту esticada) em 
da máo na altura dos rins. | direção ao 
1 
| 


batem no cháo a cerca de 30cm do corpo. Ao cair, os сас 
e ombro — 


i movimentos 
| 4 pe ao mesmo 
tempo. 
Chegue á 
posicáo 
final, mas 
agora 
partindo da 
posição de 4 
cócoras. Levante e, 
seguindo os 
ar passos anteriores, 
Фэ . chegue à posição 
- final. 


O aprendizado deverá ser feito em piso macio. 
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ROLAMENTO PARA FRENTE 


O rolamento para frente é muito eficiente em várias situações: como defesa própria ou como parte de 
acompanhar todo o curso do Krav-Magá. 


4 

А posição inicial. A perna direita vai para frente flexionada. 
А máo direita no cháo, com os dedos apontados para о lado 
esquerdo, e a máo esquerda com os dedos apontados para 
frente. А cabeça, virada para o lado esquerdo permitindo que 
о ombro direito encoste no chão. A cabeça não encosta no 
chão em nenhum momento do rolamento. A perna esquerda 
dobra e entra atrás do joelho direito com os dedos dos pés 
bem puxados para cima. 


» 


O início do movimento. As máos funcionam como os 
amortecedores de um carro. A cabeça se afasta ao máximo 
do chão e o ombro direito desce em direção ao chão. 


a + 


4 


A fase final. O corpo redondo, as pernas voltam a se cruzar 
para chegar na posição da foto seguinte. 


» 


Terminou o rolamento. O corpo já está se levantando do cháo. 

A perna direita esticada no cháo e a esquerda cruzada por baixo do 
joelho direito. Continue o movimento até levantar. As pontas dos pés 
ficam fixas no cháo, o corpo continua levantando em movimento 
circular para o lado esquerdo (sentido anti-horário), se apoiando no 
Joelho e continuando a subir até estar de pé e em base. 
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ROLAMENTO PARA TRÁS | | | 

O rolamento para trás tem a fungáo de conünuar um movimento, diminuindo sua velocidade e 
freando-o. Quando rolamos para frente com muita velocidade, a0 começarmos a levantar, o 
rolamento para trás dá sequência ao movimento, reduzindo a velocidade. É também uma opção 
(além da queda para trás) para não nos machucarmos quando escorregamos ou caímos para trás. 


4 

Apoiado no joelho esquerdo e com os pés apoiados somente nas 
pontas, abaixe a cabeça em direção ao ombro direito e coloque as 
mãos juntas espalmadas para cima sobre o ombro esquerdo. Com um 
movimento de 1/4 de volta, gire o ombro esquerdo para trás (sentido 
anti-horário) e sente no chão. 


» m. ` 
Cabeça bem para o lado, jogue as pernas para trás e para o lado ; j 
esquerdo logo que sentar até encostar as pontas dos pés no cháo, | 
mas sem encostar os joelhos no cháo. А 


P s 


e” 


ada , ш 
Agora é só empurrar o cháo com as máos e levantar: vocé já estará em 
posição de base regular. 


Pratique até sentir que já não machuca o ombro, a cabeça ou qualquer outra parte do corpo, ме. 
sentir que o movimento está bem redondo e feito de uma só vez. É aconselhável que, no реп 
aprendizado, se pratique o rolamento em piso macio. 


T 
1 
4 
3 
4 
` 
i 
3 
3 


PRÓLOGO 


Ao chegar à terceira fase, a faixa laranja, 
o aluno deverá ter tota! domínio dos 
exercícios de primeiros ataques já 
ensinados e deverá ser capaz de usá-los 
com muita eficiéncia e velocidade. Aqui, 
irá aprender exercícios mais complicados 
para curtas distáncias, o que irá exigir 
uma reacáo muito mais rápida. Conhecerá 
séries de golpes para todas as direcóes, 
com respostas para agressóes a 
distáncias um pouco maiores e, no final 
desta fase, irá ter os primeiros contatos 
corpo-a-corpo. 


CES 


LARANJA 


O DEFESAS PARA DENTRO 

O DEFESAS PARA FORA 

C DEFESAS CONTRA GOLPES CURTOS 

O CHUTES 

О SOLTURAS DE AGARRAMENTO PELA 
FRENTE - MÃOS SOLTAS 

О SOLTURAS DE AGARRAMENTO PELA 
FRENTE - MÃOS PRESAS 

+ SOLTURAS DE AGARRAMENTO POR 
TRÁS - MÁOS SOLTAS 

O SOLTURAS DE AGARRAMENTO POR 

TRÁS - MÁOS PRESAS 

IMOBILIZAÇÕES POLICIAIS 

TREINAMENTOS ESPECIAIS 


O 


56 П KRAV-MAGÁ 


DEFESAS PARA DENTRO 
As defesas para dentro sáo usadas para qualquer situação de ataque vindo de frente para o 
rosto ou para o centro do corpo. А base é regular. 


A - DEFESA INSTINTIVA PARA DENTRO CONTRA GOLPE DE MÃO DIREITA 
Defesa com a esquerda e ataque com a direita 


› | E 
Em base regular em frente ao atacante. Mãos abertas ё 
permitindo a entrada do golpe para о rosto. = A $9 


4 

À palma da máo esquerda desvia o golpe apenas a 
distáncia necessária para proteger o rosto 
(aproximadamente 5cm); enquanto a máo direita 
desfere o golpe de boxe para o rosto do atacante. 
A defesa e o ataque acontecem ao mesmo tempo. 


B - DEFESA INSTINTIVA PARA DENTRO CONTRA GOLPE DE MÁO ESQUERDA 
Defesa com a direita e ataque com a esquerda 


» 


Partindo de base regular como no exercício 
anterior, a defesa instintiva é feita com a máo 
direita que desvia o ataque, enquanto a máo 
esquerda ataca com golpe de boxe o rosto do 
atacante. A defesa e o ataque acontecem ao 
mesmo tempo. 


Nas defesas instintivas, a defesa é feita com a palma da mão em cima do punho fechado do 
atacante. 


AA "¿a U I 
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C - DEFESA P^ARA DENTRO CONTRA GOLPE DE МАО DIREITA 
Defesa com o antebraço esquerdo e ataque com a mão direita 


4 


Em base regular frente ao atacante, como no exercício 
anterior. O antebrago esquerdo defende o golpe. 
Costas da máo viradas para о atacante e músculos do 


antebrago e dedos endurecidos. 


4 


А mão esquierda desce e segura о braço direito do 
atacante, eenquanto a máo direita golpeia o rosto. z 


D - DEFESA PARA DENTRO CONTRA GOLPE DE MÃO ESQUERDA OU DIREITA 
Defesa сотп o antebraco esquerdo e ataque com a máo de mesmo lado 


4 

Em base regular frente ao atacante, como no exercício 
anterior. O antebraco esquerdo defende o golpe de 
esquerda ou de direita; músculos endurecidos e costas 
da máo viradas para o adversário. | 


Defendido o golpe, a mão esquerda fecha o punho e 
golpeia o rosto do atacante com os dois primeiros 
05505, mas agorai sem a virada do pulso no final e com = = 


as costas da mão viradas para o atacante. Wt. -—= 
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DEFESAS PARA FORA 


Defesas para fora sáo usadas em situacóes em que se pretende ficar mais fechado, ou seja, 
mais protegido, e, assim, obrigar o adversário a atacar o lado do corpo ou usar um golpe longo 


(exemplo: chute foice). 
e, 


- м 1778 


А base рага defesas рага fora: о lado esquerdo está mais fechado е apontando para o atacante. A máo 
esquerda, na altura da cintura, e a direita na altura da orelha esquerda, com a faca da máo apontada 
para O atacante. As pernas estáo mais flexionadas, endurecendo a musculatura dos joelhos. A perna 
esquerda fica mais para frente. 


DEFESA N? 1 


4 

Esta defesa pode ser usada contra golpes de esquerda 
ou direita. A mão esquerda sai da altura da cintura e 
defende com o lado da faca da mão e o antebraco, 
enquanto a máo direita golpeia o rosto do atacante. 

А defesa pode ser realizada com o lado da faca da 
máo ou com o lado do polegar. Os dedos sempre 
abertos, músculos endurecidos. 


woo ë ë= 


DEFESA Nº 2 


Ad dd 


b 


A máo esquerda sai da altura da cintura delendendo o 
golpe corn o antebraço (lado da faca da máo), com 


movimentos para cima e para o lado. Ao mesmo tempo, 
a mao direita desfere um golpe de boxe para o rosto. 


кйш la 


"rnit pa mi Hl tt Hn we Ra e И 
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DEFESA N? 3 


P 


А máo esquerda sai da altura da cintura para fora, 
para cima e para frente. A palma da máo, apontada 


para o rosto do atacante. À direita ataca com golpe 
de boxe para o rosto. No. 


DEFESA Nº 4 


4 


А máo esquerda levanta e defende com o antebraço 
em posição horizontal até a altura acima da cabeça. 
O corpo abaixa e a mão direita goipeia para frente. 


DEFESA Nº 5 
4 


Às mãos estão começando a se posicionar para 
defesas para fora. O atacante começa a agressão. 


» 


А máo esquerda na posicáo da foto anterior sobe 
reta para cima, levando com ela o ataque do 
agressor. Ао mesmo tempo, a máo direita aplica um 
golpe de boxe para frente. 


TN 
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DEFESAS CONTRA GOLPES CURTOS 
As defesas contra golpes curtos são instintivas e têm em mira a barriga ou o peito. 
1 


O atacante aplica golpe de boxe. O antebraco defende 
o golpe dado com a máo que está à frente. 


CHUTE REGULAR PARA CIMA 
4 


Base regular. O joelho dobra e aponta para o rosto. 
E para lá que vai o chute. 


4 


А ponta do pé acerta o alvo e volta para a base. 
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CHUTE DE CALCANHAR PARA O PEITO OU PARA O QUEIXO 


No chute regular, o joelho aponta para o alvo. Já no chute de calcanhar, o joelho aponta para 
cerca de 20 a 30cm acima do alvo e é o calcanhar que acerta o alvo. 


a 4 

a Saindo da posição de base regular, o joelho aponta 

$ para 30cm acima do peito. O calcanhar acerta o alvo na 
L 4 altura do peito. 


> 


O calcanhar acerta о alvo na altura do queixo. . 


CHUTE DE DEFESA COM A PLANTA DO PE 
O chute de defesa é usado quando não queremos machucar O atacante, mas impedir que ele se 
aproxime. O chute empurra o atacante para trás. 


4 
9 Para o chute de defesa, o peso deve ser jogado, 
? É э rapidamente, de trás para frente. Há duas 
“e y possibilidades de base para este chute: pernas 
paralelas, dando um passo para frente e depois 
o “chutando, um movimento mais longo e mais lento. 
Р Ou já ficando com uma perna para frente. 


| a 
A 
A 
| A F 
y 


» 


Quando a distáncia permite alcance de chute, o joelho 
da pena que está atrás levanta, dedos puxados para 
cima. O peso do corpo vai para frente. 
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CHUTE DE CALCANHAR PARA O LADO 


4 
Este chute é muito rápido e destina-se ao joelho do adversário. 


Continuando o movimento, a perna estica (mas náo até 
O final) e encontra o meio do corpo do atacante. O peso 
do corpo é jogado para frente, empurrando o atacante 
para trás. 


4 
Percebe-se o atacante vindo pela lateral. 


w” LII 
g 42 4 ut. 
^ ; r j 


EN м 


| 
1 
[ 
l 
| 


No chute de defesa, náo voltamos para a base. A perna 
escorrega e desce para frente apoiada na ponta do pé; 
O peso vai todo para frente. 


» 


h 


Баа 093 rm m qa 


O calcanhar da perna mais próxima do atacante vai j 
CHUTE DE FOICE PARA FRENTE | para frente do joelho da outra perna e se ocios É. 4 
O chute де foice vem ет movimento circular de fora para dentro e acerta o alvo de lado. Este 
chute pode ser usado para atingir qualquer parte do corpo. i e 
o» « | 2. 8 A. 
E Base regular em frente ao atacante. t Wu ' Ў ТУ f ١ 
| - AY vf À | 
! < SA i ` X A 
ne | e A | | 
| | Al \ LY) 
` | ) i h | 
ч 9 р х 
sas; | A T м É. 
au ` “i | O calcanhar acerta o joelho do atacante, levando я 
e e ; | todo o peso para dentro do alvo. © Р" š 
š “з; FO + , 
М А | ute < 
Levanta-se a perna direita para o lado e para cima, | “e 
formando um ângulo de 90 graus com a outra | , MB > 


perna. O joelho faz a mira e a ponta do pé atinge o i r 
alvo. > g 
Depois de acertar o alvo, o calcanhar volta para a Mi 


4 
Apos acertar o alvo, a pern icã | frente do joelho, estando assim preparado para chutar 
a volta para a posição da i ari 5 М 
foto anterior е desce para a base. P novamente, se necessário, e volla para o cháo. Ë = 


/ 


a 


1 T 


Para facilitar o aprendizado, treine o movimento da perna se apoiando na parede. | O chute funciona do mesmo modo para ambos os lados. 


— | ————— 
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CHUT 
E DE CALCANHAR PARA O LADO, COM MOVIMENTO LATERAL E DE FOICE PARA TRÁS, COM MOVIMENTO PARA FRENTE 


No cas 'ersári laridi ew 2 
inde em EE pra e decidir atacar primeiro, é necessário se aproximar dele = à E. 
A perna direita = 
e Sa 5 > "aii trás da 
= "N 4 t ۹ rna esquerda, 
SW А | mas, neste caso, P 2 
~ o calcanhar e Re 
"m Ñ aponta para fora 5 
М ] | do alvo, para O 1 
1 lado direito do 
i atacante. 
3 -— > 


A perna esquerda sai em movimento circular de trás para frente, O 
calcanhar vai primeiro e o corpo acompanha, girando O ombro 
esquerdo. Golpe aplicado, retorno à base. 


Em um só movimento, a i 
‚а perna esquerda vai para o lugar da perna direita. А pern 
e chega com o calcanhar na frente do joelho direito. à а 


CHUTE DE DEFESA PARA TRÁS, СОМ MOVIMENTO PARA FRENTE 


4 
A perna direita abre a base, indo para trás da perna 


= ÉS esquerda apoiada na ponta do pé, calcanhar 
a dE apontado para o alvo. 
| f sÑ 
h 
O chute acerta o alvo e volta; depois desce paraa 
base regular. e MS => 
CHUTE DE FOICE PARA TRÁS, COM MOVIMENTO PARA FRENTE A 
=аһ 
| 
x e | ® O corpo vira de costas, mas continue olhando : я 
| > e p wi para o atacante. A perna esquerda vai para o Continuando o movimento, o corpo vira de costas, mas ж”, 
| £ N 1: 28 alvo em movimento circular de fora para dentro, sem kar 2 Pda du agents iib , 
ЖЕ) atingindo-o com o са!сапһаг. levanta com o joelho dobrado, o calcanhar em direcao 
+ e 2 ao próprio corpo. 
[h Log 
1 + 9 
Я s" * du : ү 
| Eq € y » Ы 2 А 
| + E x “Р AT E “K і 
-- 7 a s 


A 
Base regular em frente ao atacante. O corpo 


continua na frente do atacant i ; 
: а пеше CO atacante e a perna бїгєйа 
val para trás da perna esquerda dd nonta do E q i á 
ре com o calcanhar apontado para omi E Ainda no mesmo movimento, a perna estica (mas nao 
direito do atacante. S * até o final) e atinge o alvo com a planta do pé e volta 
kawa PT para a base, de frente para o atacante. 
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SOLTURA DE AGARRAMENTO PELA FRENTE 


CHUTE REGULAR PARA TRÁS, COM MOVIMENTO PARA FRENTE 
E š i - MÁOS SOLTAS 
A Saindo da posigáo de base regular, o movimento para = 
š ` frente diminui a distáncia e aumenta o impacto do = 
d golpe. A perna direta vai para trás da perna esquerda, = 
ams o calcanhar direito apontando para o alvo. = 
5 | 
Н - 
. 3 , SER 
^u q. Р. > O atacante segura o corpo, mas deixa we а 
Ñ Ë as máos livres. 
4 í SOLTURAN°1 
-~ A perna esquerda sobe rela em direção ao alvo, 
atingindo-o com o calcanhar. Alvo atingido, retorna-se эь 4 
pelo mesmo caminho para а base. “ A máo esquerda vem 
TS pelo lado de fora e 
segura o cabelo (logo 
em cima da testa), 
SOLTURAS DE AGARRAMENTOS enquanto a máo direita 
Uma situação delicada: a distância para o atacante é nula e ele já está segurando o seu corpo A 
para apertar e quebrar a coluna (а esquerda), para jogar no cháo e cair em cima quebrando as 
costelas (à direita) ou, ainda, caindo em cima, fazendo com que o peitoral bata no cháo, 
provocando fraturas. O atacante precisa de um movimento muito curto para finalizar o ataque. з 
Conseqüentemente, a reação de defesa deve ser a mais rápida possível. p J 3 
Gire a cabeça para lorae 7 de * 
para baixo, resultando © 26 
numa chave no pescoço. 
= Y a T SOLTURA N* 2 ss 
gi. " y Š а Y > - > 
2” \ سي‎ 2 » NS > 
& És * 
کے‎ 
ү", f | 
P j 


Segure a cabeça e coloque os polegares nos olhos, 
pressionando-os para baixo, ao mesmo tempo em 
que gira e empurra a cabeca para baixo. 
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E 
SOLTURA Nº 3 T SOLTURA DE AGARRAMENTO PELA FRENTE - MÁOS PRESAS : 
F Com as máos presas a reação deve ser muito mais rápida, devido à periculosidade da situação. 
Е 
т SOLTURA Nº 1 
z 4 
* As máos juntas batem 
E com as pontas dos dedos 
? no meio das pernas do 
: atacante, ganhando assim 
> mais distância dele. | 
Incline as costas um pouco para trás е - 
coloque o polegar por baixo do nariz. š 
Com a ponta da palma da outra máo, £ 
golpeie com impacto no polegar. 
> | 
SOLTURA Nº 4 Em seguida, o golpe тч» 
| de joelho para о meio 2 
| das pernas. == ` 
SOLTURA DE AGARRAMENTO POR TRÁS - MÁOS SOLTAS 
SOLTURA N? 1 
» 
Use o golpe de boxe com o dedo do 
meio para o temporal do atacante ou 
para qualquer outra parte do rosto. 
SOLTURA Nº 5 


` 
PN PN үч 
No momento que sentir o A máo que bateu segura um Jogue о corpo para frente e para 
agarramento, dobre as costas dedo e torce-o, fazendo uma fora em movimento circular, sem 
para frente, levando o peso do chave. soltar a máo do atacante. Chute 
corpo e tornando mais difícil ser no meio das pernas dele. 
» levantado pelo atacante. Ao 
Aplique o golpe de joelho entre as mesmo tempo, segure com uma 
pernas do atacante. 


máo o pulso da máo do atacante 
que está por cima e com a outra 


eet omm rd 


—" TTA ó T | máo bata com o dedo do meio 
Em situação real de ataque, não se importe com os números: use a técnica que lhe for mais na base dos dedos dele, 
natural e espontánea. fazendo-o abrir a máo. 
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SOLTURA № 2 | } 
IMOBILIZACOES POLICIAIS 
Usadas para imobilizar o adversário. 


A - IMOBILIZAÇÃO DE LADO, COM ALAVANCA 


A máo direita segura a máo direita do atacante ao mesmo tempo 
em que a perna esquerda dá um passo para frente e a máo 
esquerda desfere um golpe de boxe para o rosto. Os trés 
movimentos devem ser realizados ao mesmo tempo. 


» 


No momento em que sentir as máos do atacante, 
dobre para frente e aplique o golpe de cotovelo 
contra o rosto do atacante (dois golpes). 


4 

Rapidamente, desloque-se 
para O lado do atacante. LEA 
A máo esquerda sobe por s 
cima do braço do atacante pa 

e a máo direita leva a máo ; 
direita do atacante de - — —— 
encontro ao corpo, 

torcendo-a para trás. 


o lio cds ii ls‏ ی 


SOLTURA DE AGARRAMENTO POR TRÁS, COM AS MÁOS PRESAS 
SOLTURA Nº 1 F 


| » | › 
x Sentindo as máos do atacante, jogue a cabega para | Corpo na mesma posição, a mão direita ainda segurando а mão pad wis 
| trás, aplique um golpe com as máos no meio das | do atacante. A máo esquerda dobra e entra por baixo do | | A 
| pernas do atacante e chute a canela com o 27 | cotovelo do atacante e segura o ombro. Continue а torgáo da ый ox 
| calcanhar — os três golpes ao mesmo tempo. _ | máo e agora empurre o braco do atacante para baixo. Ew. 
SOLTURA Nº 2 {| | 
HERE | B - IMOBILIZACAO POR TRÁS 
4 | 
Dobre para frente, solte 
uma das mãos... 
> E | A máo direita segura as costas da máo do atacante; a po 
a y perna esquerda dá um passo para frente. A máo TI 
„.е golpeie com o cotovelo. ڪڪ‎ > : esquerda golpeia o rosto do atacante. Os três x — — 


movimentos, ao mesmo tempo. 
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TREINAMENTOS ESPECIAIS 


1 - CHUTE EM BOLA DE TÊNIS 


Para concentrar o chute (ou outro golpe 
qualquer) e aprender a acertar o alvo 
precisamente, mesmo em movimento. Pegue 
uma bola de ténis. Fure-a, transpasse uma 
corda e dé um nó na ponta para impedir que a 
bola caia. Pendure-a no teto e balance um 
pouco. No início, treine o chute com a bola 
balangando lentamente; depois, aumente a 
velocidade gradativamente. Este exercício 
deve ser praticado regularmente. 


2 - PULO NA CAMA ELÁSTICA 


Para aumentar a coordenação motora, O 
equilibrio e a autoconfiança. 


3 - GOLPES DE BOXE NO SACO OU 
PROTETOR 


Para aumentar a poténcia dos golpes, 
treinamento em alvo que possui peso e, 
conseqüentemente, impacto semelhante ao do 
corpo huma. o. Pendure o saco de boxe depois 
de enchê-lo com retalhos de pano ou 
borracha. O peso dele não deve ultrapassar 
2/3 do peso do praticante. Comece treinando 
pouco tempo para não machucar as ligações e 
articulações, e aumente o tempo 
gradativamente. Em caso de protetor, quem 0 
segurar deverá fazé-lo firmemente. 


4 - SUBIR NA CORDA 
Para tornar instintivo o movimento de fechar 


4 

A perna direita vai para frente ao 
mesmo tempo em que a máo 
esquerda segura o cotovelo do 
atacante, ajudando a dobrá-lo 
para trás e encostando nas 
costas. A máo direita ainda 
segura a máo do atacante e a 
torce. Há ainda a possibilidade 
de soltar a máo esquerda que 
esia segurando o cotovelo e 
puxar o cabelo do atacante para 
trás e para baixo. 


as máos, fazé-lo com mais forga e aumentar a 
resistência muscular. Pendure uma corda de 
4cm de espessura. Suba sem a ajuda das 
pernas. Exercite-se regularmente. 


5 - GOLPES COM HALTERES 


Para aumentar a energia dos músculos, a 
velocidade e a poténcia dos golpes; 
treinamento com pesos de 1kg com as máos e 
pernas. Trabalhando em cima de protetores, 
amplia as noções de altura, distância, direção 
e potência dos golpes. 


4 
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DEFESA CONTRA CHUTE DE FOICE, СОМ CHUTE REGULAR 
O chute de foice é longo e, portanto, mais lento, o que nos dá mais tempo para calcular a reação. 


— 
м» 
^ 
; Base regular em frente ao atacante. 


4 

O corpo gira meia volta para fora, as máos defendem O 
chute com o golpe de faca da máo enquanto a perna 
direita aplica o chute regular entre as pernas do atacante. 


Se o ataque vier com a perna contrária, a defesa e o ataque são realizados da mesma maneira 


para o outro lado. 


PRÓLOGO 


Se nas primeiras duas fases o aluno 
aprendeu solturas e ataques, nesta irá 
encontrar defesas ainda mais rápidas e 
objetivas para todos estes ataques. O 
aluno irá precisar voltar a treinar todos os 
movimentos que aprendeu até aqui e 
executá-los com o máximo de eficiência. 
Aumenta a dificuldade do preparo físico e 
há uma busca de maior velocidade nos 
movimentos. 


ч a. + ^ pa ۴ my 
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CHAVES DE PULSO - KAVALER 


As chaves de pulso são usadas para controlar o adversário sem golpes traumáticos, na maioria 
das vezes como parle de um exercício. A torgáo da máo direciona-se inclinado para fora e para 


KAVALER Nº 3 


game] ааа, 
4 


baixo. 
E] 
4 ч | 
A torcáo. - | h 
| Há também a possibilidade de usarmos о cotovelo 
KAVALER Nº 1 I no lugar de usar a máo, como no exercício n° 1. 
4 | 
A mão esquerda SOLTURA DE GRAVATA 
wines iod | Gravata é um ataque que visa a imobilização. 
do pulso, enquanto a 
pt vo | SOLTURA DE GRAVATA POR TRÁS b 
o punho. i A gravata por trás. 
; | 
A perna esquerda vai = 
para trás, no mesmo == 4 
tempo do movimento = No momento que sentir as 
ei acu eed ed E | mãos pa o. segure 
==] a máo do atacante com as 
esquerdo e para baixo, | duas máos e leve a perna 
ocasionando a chave | direita para trás pela 
no pulso. | lateral do atacante. As 
i costas se curvam para 
| o i frente e vocé chega para a 
KAVALER Nº 2 | posição de gravata para o 
| lado. 
| » 
| A máo esquerda levanta por trás e segura os 
: olhos do atacante, puxando a cabeça para trás 
e | enquanto a outra máo bate no meio das pernas. 
| Аз duas máos seguram a máo do $ Agora é só derrubá-lo. | 
i , adversário por cima do pulso e os A 
: š polegares pressionam os ossos da | - ы SE озал» 
1 costas da máo no mesmo movimento de | OUTRA ОРСАО: Chegando na posigáo de gravata pelo lado, а se — — 
1 torção do exercicio anterior. mordida na barriga do atacante. 
i 
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SOLTURA DE GRAVATA PELA LATERAL 
Este é mais um exercício de soltura de estrangulamento realizado no momento que o atacante 
agarra o pescoço. O exercício funciona também se o ataque vier por trás. 


4 
O atacante agarra O 
pescoço com o braço 
T direito e a ajuda do 
ү braço esquerdo, com a 
intencáo de estrangular, 
imobilizar ou causar 
fratura na cervical. 


E 1 Com as duas máos, 
а 3 һь ,: segure o braço direito do 


atacante próximo à mão 
esquerda e puxe para 
baixo. Ао mesmo tempo, 
vire a cabeça em direção 
ao adversário. 


4 

Se necessário, uma 
mordida na barriga 
ajudará a dimint"” a 
tensáo das máos do 
atacante no pescogo. 
Leve a cabeca para trás 
e para fora com a ajuda 


do peso próprio do 
corpo. Náo solte as 
máos do atacante e 
E continue puxando. 
P 
de e A cabeça já está livre. 
E mi I Puxe a mào direita do 


atacante para trás e para 
baixo até se livrar 
completamente. Conclua 
com a imobilização 
policial. 


1 
$ 
š 


AGARRAMENTO PELA CAMISA 


O atacante segura a sua camisa, paletó ou casaco. Usamos a soltura de camisa apenas com o 
objetivo de imobilizar o adversário, sem machucá-lo. 
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SOLTURAS DE AGARRAMENTO DE CAMISA, COM UMA DAS MÃOS 
SOLTURA Nº 1 


O atacante segura a E — 
camisa com a máo 
direita. 


P 


A perna direita vai para 
trás e a máo esquerda 
faz um movimento 
circular para dentro — сы © 
(sentido anti-horário). 


P 


No momento em 
que a máo 
esquerda 
segurar o 
antebraço 
direito, a mão 
direita segura O 
ombro do 
atacante fazendo 
A a alavanca no 
A mão esquerda completa o movimento pulso, cotovelo e 
por cima da mão do atacante até ombro. 
encontrar o antebraço direito. 


SOLTURA № 2 


A máo direita segura a máo do atacante embaixo do 
pulso e a máo esquerda golpeia e pressiona com a 
base da palma da máo o polegar co atacante. 
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SOLTURAS DE AGARRAMENTO DE CAMISA, COM DUAS MÃOS 
SOLTURA Nº 1 


SOLTURAS DE IMOBILIZAÇÕES POLICIAIS 
A - SOLTURA DE IMOBILIZAÇÃO Nº 1 


° = == = == mm 4 
Eng m Otan es 
duas máos. imobilizando (parado 
i ou andando). 
P 
s A perna direita entra entre 
y as pernas do adversário, 
as costas dobram para 
A máo esquerda vai frente, jogando todo 0 
por cima das máos do peso do corpo. A máo 
atacante e segura sua esquerda, que está solta, 
máo esquerda em segura o brago do 
ioa cima das costas da atacante. O brago direito 
n а. mão com os dedos deve estar o máximo 
a para baixo. possível no meio das 
ps pernas. Tudo deve ser 
i 4 ~ feito com um só 
b A mào esquerda movimento, jogando bem 
Tí torce a máo do o peso do corpo. O ombro == | 
j atacante para dentro, agora está por cima do 
enquanto a direita vai ombro do atacante. 
por cima em 
movimento circular 
para dentro. 
» 
O corpo vira junto 
com as máos, 
jogando o peso para A queda no 
baixo e fazendo cháo; o 
alavanca no pulso e ombro por 
cotovelo do atacante. cima do | 
ombro do = E ==. | 
O RT atacante. 
Я PN 
SOLTURA Nº 2 Joga-se o corpo para frente e 
para baixo; os joelhos nào 
encostam no cháo. 
» 
Depois de cair no cháo, o joelho direito chega 
b na altura da cintura do atacante e a ponta do 
A alavanca com a palma da máo em . pé esquerdo na altura do cotovelo. A máo 
cima do polegar. direita, agora solta, torce o braço do atacante 52 1 


para trás (е a direita pode puxar o cabelo). 
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A- SOLTURA DE IMOBILIZAÇÃO Nº 2 


4 

O alacania 
тога 
segurando cu 
паб às 
apelos, 


k 
Dohbram-se 59 cotas 
para rente alé que n 
braço da mão presa 
se esigue. 
4 
A perna Ge lado ЙГ 
da mão que fo: presa 
deste bam para trás das 
perras do аабал pelo 
lago da tora. Ag mesmo 
lempo, faz um piro de 1/4 7 
de valla com o corpo, piè 
que a ombre solto aporte 
para бах, 


b 

(corpo dasca ám cima 
colado que eslava selig 
88 pena бозга, já em 
pasico para chutar û 
jcalhp do ataca "ili. 


b 
Ao mesme tempo que в perna chula com o 
calcanhar o pel: do atacante, a perna que esta 


Ps um 


РАЈХА VERDE 1 


SOLTURA DE IMOBILIZAÇÃO NELSON 
Esta imobilização tem como objetivo causar a fratura da coluna cervical ou apenas [mos 


„э 4 
r ze 1 


c | 


Шаг, 


Fi Talas com os dedos 
i" Co men para às 
temberais do 
alacante 


4 

As mins descen 
abidamente se fecha itn 
а segurando се bragas 
da alacale, an mesmo 
tempo em 60 as pernas 


dobram ü b corpo se |a a 
curva para ета. & ? ў М 
^: 
= k b m 
А perras eslicam e. E 


Jogando û peso para trás, 
balacanie é levantado. Û 


corpo gira meia valla ro 
sentido ard-0rário e с Б 
Dara tas em cima do + : 
айла гп 


НҒ 2 
set ua L. 
| WM, 


SOLTURA DE CABELOS | ж 
O atacante segura û cabal. Ela pode sacudir а cabeça ou abalxë а CONT a 
Pm. 4 
mo e D atau: 
вена D 
canelo e 
comer а 
рихаг 
б У 
йе as duas 
|: máos, a palma 
E de uma sob ds 
E cóslas Фа оша. 
i Bala còm à À 
E palma ca mão = 
| que está Al 
(лї nas € 
postas da man F 
do abscanii. = 


== 4 
== Depols de baler com as abs, Segura ainda a 
Do mão do atacante e cominus o movimento 
dobrando à corpo para Irenle е, oom 1550, [рат 
a alavanca no puso de atacante. Ao mesmo 
tempi, aplique um chule regular no maa das 
peras. 


Ainda continuando com 6 movenerío para bala, “м š T 


arde para trás alê leuar o abecente ao ché? 


E a ma 
+ = f 
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DEFESAS CONTRA CHUTES 
Nº 1 - DEFESA PARA FORA CONTRA CHUTE REGULAR - Ataque com golpe de boxe 


" fa = == 4 
z ^m k = 


е { - A š Peras em posição de base regular, a ma esquerda 
- 


em posição de base e a direita lechada атбай do 
tivan пш do. 


EA 
[ee = =: ж 
a. M MAT í 
k 
A mão direta desce. delendendo p chute por Г) | 


ardabraço [costas da mão viradas para a panna]. А 

регла esquerda «a: para frente, o corpo se abaixa um 

pouco. А mão esquerda aplica o golpe ce bone m TED 
do atacante. Tudo em um só movimento. b 


W 2 - DEFESA INSTINTIVA PARA DENTRO EMBAIXO CONTRA CHUTE REGULAR E GOLPE 
DE BOXE = Alaque com golpe de boxe 


+ 
Fernas paralelas, mãos salas. 
Oalaque não é esperado, 


Delesa irstirffva pera derio com à antebraço 
Esquerdo corta a cenala do atacara av masmi 
Err que a perna esquerda vai para frente, 


k 

Depas de defender a chute, a mão esquerda sobe е 
celende o golpe de bênê, enquanto a mão direta 

golpea a meto da alacant. 
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Nº з = DEFESA INSTINTIVA CONTRA CHUTE REGULAR - Ataque de chute regular 


4 
D alaque não é esperado, posição natural 
dante do atacamie. 


ж - = в 
ver с chula chegando, USE a gelesa insliriva 

ih da эб esquerdo (com a palma pere 
denia) desviando a pema do atacante ha 
mesmo tempa, pule para 0 lado ë Dora a base: 
a mão гава sobe para defender g raslo, 

4 

Completado o menimento para o lado, chute 

no meo das peras do atacante. 


N*4 - DEFESA CONTRA CHUTE COM ATAQUE DE CHUTE 


4 
m Em base em ігегіе аб alacente, 


“а у 


۴ A, 
Ha momento que pereeser ñ anda do caue, + 


chute enm a calcanhar cu eren a penta do pé 


- s pm ы БЕ ca————MÀs Áo 
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DEFESA CONTRA ATAQUE COM CHUTE FARA A BARRIGA 


se 4 : 
" xm Em frente ап atacante em base contrária, 
" 7 ss máos em base baixa. 


de 


O ataque vem para a айта da tariga. Com а 
регла Gruta dé um passo para iaria е, ab 
mesmo lempa, celenda o chute com 0 

4 arlebrage draig. 

Cepoi da completar a defesa, a регла esquerda 
passa para lenta в se posiciona atris do atacante 
arcquanto a mão esquerda довів с pescoço e joga 
o alacena para tas 6 pera beim. 


DEFESAS CONTRA CHUTES 


Pera sobreviver em uma luta ё de grande ajuda ter o maior corrgle possível da situação. Em 
putras palavras, davamos perceber e direciónar o ataque da maneira que melhor nos conver. 
Para tanto, precisamos saber ler os pensamentos do а!асаг!ё e, então, podermos conduzir o SEU 
ataque. 1500 ë possivel ай observar a base do atacante, a locallzagáo de seu corpo е a expressão 
dos alhos, 


DEFESA CONTRA CHUTE LATERAL PARA O JOELHO 


XN Ux 


Cheervando a basa da atasane. pravamos $615 
primas movimentos. Para enfrentar o alagut, 
Púsicicna-se am basa cantrária. Chservurdo o espaço # MNT" 
entré vocé e o atacante, calcula a dstáncia necessaria EV 
para û асал de alvo. O ataque vem para as duas + 
pernas па altura do jeho, Ma primeiro momento dz 
chute da ataque, leva-se o peso do corpo пага ama 
ет um galbo, pescando girato na jaelFn do alicante i 


DEFESA CONTRA CHUTE DE FOSCE PARA TRÁS : 


o š 
Cuando o atacante começar à movimento do ч 
chulg, liwê O peso da corpo para frente. 


F 
м2 cai A 
k ! 
No momento em que à atacante virar û corpo para | 
cular, à defesa com o chute de defesa para as 
nádegas. empurrando o alacante. =- 
DEFENDENDO COM O CHUTE 
N* 1 - DEFESA COM CHUTE, COM MOVIMENTO DE CORPO PARA TRÁS 


4 | 
Sampre que possível, saia da posição de base; os 
movwmnentos são mais cunas e rápidos. Você percebe 
O alaque vindo para a parte supanor do corpo. Leve o 
coro para trás, alastando-se do golpe e, ao mesmo 
тро, com a pera esquerda aplique o chute regular 
para p meo das pernas do atacante, 


^ot 
\ 
" 
Quando a pera esquerta volla para a 
base, a perna diseila completa с "T 


тле. stacando com outro chula. 


Nº2 - DEFESA COM CHUTE, COM MOVIMENTO DE CORPO PARA O LADO 


FERE: -- ás 
š > o - 


Es 4 | 
- D corpo se curva para tás e para o lado (sentido 
anti-horáric), enquando a perna esquesda chula 
como calcanhar а peho de atacante. 


А perra esquerda volta para a base в a 
dira ataca com chule. 


As delasas në 1 a n? 2 podem ser usadas contra qualquer ataque com destino à parle superior do 
corpo. 


Nº & = DEFESA COM CHUTE DE DEFESA + DOIS ATAQUES 


4 
Antes da altaque atingir о alvo, a perra 
direta aplica q chute de desa. 


a? n 


А. 
Depas do chute de defesa, aplica golpes de 
рохе de esquorda e da direta para га. 


4 
Depos dos golpes de basa, z siague pali a 


ll com e chute regular para frene. 


CANDO PARA TRÁS 


Este exercicio ë aplicado quando o atacante está muito 


sam soltar, 


f» 


DEFESA CONTRA CHUTE LATERAL 


М 


Base contráia em | 


qué агол o star 


Tente жу atacante. O atacante Сото 
chila lentario alingir o joelho. латів а perna calzanhar à 
UB B Se prepara para chute. Кек со 


4 

C atacante empura 
para trás na айша 
do ombre. 


b 

Continuando à 
memento da 
Tante. вериге seus 
Иа га slira des 


palove ns a a регла " 
dirtila vai para o meio Y 
das pernas do =H a 


alacara, 


1 


Descendo para o chão: curs û atacante 
Com 45 mãos, À pema cirala o empurra, 
ençardo-o cam trás, 


k 
Mo momento 
ёт que q 


mineng da 
adque, а 
terna que 
levanto 
dance 


golpeando 


ddr 


parlo, segurando e empurrando para trás 


atacante f 
completou û ' چ‎ A 
52L "d r 
Р - ИН! š 


A — E e ER 
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DEFESAS CONTRA CHUTES REGULARES | = 
O chute regular ñ um dos chutes mais velozes, pois necessita de curto momento para alingir û 
ams. Portanto, a delesa deverá ser ainda mais curta, rápida B ob ata, 


DEFESA CONTRA CHUTE REGULAR РАВА ALTURA DA CINTURA 


4 

Em base regular em Irenie eo вірсагіе, com à 
mão айа um pouce mars baia para encurar 
a distárcia da perna 20 atacartie. 


Ак mãos se facham. А тёп direa desce reta 
eo chute escorrege sobre a Braga, enquanto 
a perra esquerda dá um passo para ierta ё 
a Pão esgarda golpeia û regio. 


d 
Continuando à merimento, a mão direta dobra per 
куа e segura a perna de atacante. А рете dieta — 
iacha a distárcia e a esquerda chuta [chula 10900781 
para p tendão da Ages бо alacanie. 


DEFESA PARA DENTRO: ESQUERDA X ESQUERDA + ATAQUE DE DIREITA 


| Este exarcicio poda ser usado para delender um golpe de boxe de esquerda pu para dois golpes, 


йл п KRAV.MAGÁÀ | Pr A a 
EXERCICIOS DE DEFESA ESPECIAIS 


Nº i = DEFESA E ATA | | " nuto de deita. O exercicio não tem interrupção, tudo aconteca em 
" QUE COM АЕ ША MAD | ur de eo movimenk de dell deve ser muito curto e répido. 
4 4 
Ern base de delega | A 54 atacante. 
creta "pm 
3 | i 7 
a | 
E a 
Y | — 
| 
| š ү 
м. — ¡ Defesa para der io pom o antebraço 
a | esquerdo contra à golpe de escperta 
Delia para fora пе 3 contra golpe de Боха I» 
cam à mão esquerda su direta, mas sem ir 
E à até û inal I Ë=: TP 
T | ¡ | lebrago esquerda gira para Юга а mena, 
E D m Golpe desviado, a mão que detendeu sa fecha | > renato mão dreta арса o golpe de bore 
| e-golpeia n rosto do atacante. | ` айы para n meto. 
Nº 2- DEFESA PARA FORA, COM MOVIMENTO PARA FRENTE DEFESA PARA DENTRO: ESQUERDA X ESQUERDA E DIREITA + ATAQUE DE DIREITA 
4 | A defasa contra o golpe de esquerda é igual à do exercicio amenior. 
е, A m E cese de defesa para lora em | h 
Ы Аб MI qb di | As m3os 
seguram 05 
| ombros do 
i alacarie еб 
| | t] | joelho golpea 
8 | ertre ds 
` ` | adverearn. 
n 9 a E ! 


A meo esquema getande para fara [r 2 qu El 

| | 2053 cetence para lora [né 2 au E) à 
pape Da 2086 de esquerda, erguardo a perna drata 
d шт passo para iele ea man cireita golpeia com 


Я laca da mão a aura dos fire da abs de. ы 


| 2: , depois À 1 de 
J аг го esquenda, depois de Ce'ender 2 pope | 
' esquarda, gire e retome Tazendo a galesa para fora conira 
n golpe de direita, enquamo а mão deita igo pela à rasta 
do atacarte. 


PARA DENTRO, COM AVANÇO CONTRA GOLPE DE BOXE ПЕ DIREITA 


Em base em ігеліе 35 atacante. 


P 

A perna esquerda avança para frante, û 
amebraço esquerdo defende п supe de 
(тега e в mão direita golpea û estómago 
de ntacante. A тап esquerda continua 
segurando 3 manga ou o antebraço do 
atacante. 


4 

Геров ip goloe da force, as mãos seguiam as 
costas ct alacaróe, prossioranço-o para baixo, em 
@гї Зб ao golpe de jçelho, 


Noste exercicio, nos aproximamos rapidamente do atacante, avariçando sarnpra sara frente. 


DEFESA CONTRA GOLPE DE BOXE DE ESQUERDA E DE DIREITA 


А A 4 
h | Casa regular em frente ac alacania. 
| 
| 3 š 
| 
in s 
4 ي‎ € , 
D alacaniu ataca com a гас 


cabeca Esquerda. Jogue 
Eod Corpo para гёз, alastando-se do gcine a 
"s Esquerda acompanha, sut, ro аў a ora re 


ema da cabeça. я E E 


FAIXA VERDE O 95 т 


Р 


Em seguida, o atacante uliáza o graue de boxe 
de direita. А mão esquerda desta E segura а 
mão do alacanle ao mesmo tempo em qUe 3 

mão direita golpeia O 059. 


à 4 UM ATAQUE | 
Es oec des à a base contrária [perna esquerda рага tris 8 direña para 
к Ou ataques são golpes de boxe de direita e esquerda. 
4 
À perna 
esquerda val 
para trás da 
dreia, 
gnguario as 
mais SE 
animam um 
poucó рага 
рох bikar as 
palesas рага 
hora. 


À mão direta Defende 0 


golpe de esquerda com а + 
dejasa para Ira m 3. 


4 

А mão esquerta 
delerde contra à polpe 
de dicia com йй а 


раѓа fora T 2 
d 
Depcis J33 0.185 
geleg, c Crie cem € 
E — pelho zara p meio cas 
perras CO аїасагга. 
E 
T /— ame 


CO axorelcio todo dave ser feto em um só movimento. 
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SOLTURA DE CABELO E IMOBILIZAÇÃO COM AUXILIO DE UM OBJETO 


O atacante segura o cabelo. Cruze as mãos 
baixo do pulso do alacarde com fede ad Ñ 


IMOBILIZAÇÕES COM O AUXÍLIO DE UM ORJETO 
Qualquer objeto resistente e pouco сор: | - | : 
cabalo, um pedaco de ue prdo pode ser usado: caneta, pauzinho de prender o 


N" 1 = IMOBILIZAÇÃO DE MÃO AGARRADA MA DIAGONAL 


1 
| Ü atacante segura a mão que está ra sua 
" 9 diagonal (direita tegurande direilal. Sogure ü 
2. obeto na exlremidage, deixando a parte тй 
p j k para ra, 
3 4 f 
а. а 


Cam movimento crculer, lora à pulsa de atacante 
para baixo € para йб e абай а cabeça no mesmo 
lemoa. Û mosimento lero rapidamente irá deslocar 


va PA 
e $c fy | 


o punta do adversário, 
х ae ni 
h ч SOLTURA DE AGARRAMENTO DE CAMISA E IMOBILIZAÇÃO COM AUXÍLIO DE UM OBJETO 
Vira-sa o objeto por baixo go puro do yk 4 
alacale para dentro. | E Ф Gata nie 
=н [ШЕН EE 
rupa para с 
Inicio de uma 
: > agressão. 
"^ GEO DM 
۴ E ^ 
T Р 5 A 
Pu. v 
| AN. ا م‎ W Cruze аз mães por beixo da punho da 

f a. Sa E k atacante, a mão nue está ram a phala ciuta 
de Y ES — А primeiro, Q objeto wa: cen movimento circular 
Confinua-sa D m2vimerit) circular até бср. „А. E E: a i para cima do pura do ages, 
o objeto apo ama do purê. A gulta mão © у? | ! a. 
а = por 100 e segura a outra extremidade A " | y a 4 

al. k ч í БЕ 
. Glar com o creta nara beixo | \ ER 
m „Зан 

4 at 

A posição das mãos artes da torção: mãos Completa а imooização pegando о objeto com 

curadas por baixo seguram o peres. as duas mãos. Аз dues mãos do agressor estão 


mobilizados 


FALAM PERDE FS 


CHUTE DE CALCANHAR NO AR | a = — o 
û chute de aicanhar no ar destina-se à parte superior do corpo com с chjetivo de derrubar o fo. = 
adversário, RU. Ë | 
EE 
j РА e x 4 
Й E E (Quando q corpo alcança a айша máxima, a 
, i мч i ^ perna dirala chuta e acta o аһ da 
Lu T | mesma forma que no chule regular comum. а 
^ w 4 
À perra esquerda salta e 
= impulsióna todo a peso do | TE PÉ- TAPA 
E corpo para cima, puxando N! 2- CHUTE COM O PEITO DO 
ûs calcanharés em direção = 4 
ай DON PO. 85 Saindo ба posição de basa regu ar, levanta-se q calcanhar 
Pr da perra que vai chular па aura do атпатпаг® do 
аљ | Y Í jeehada perma contrária Desta vez, be dedos de pé são 
Z^ + m a" puxadas para baiso e s joelho tem a lunch de mira 
E k E. et = 
Com à рета dreta, dé um ^o gar а айша £ -— ^ 
passo para Fente, apoiandy-se máxima, a perra direita = 
aperas na porta dû pé, com се oprta па masma Tra 
dedos inclinados aportando pasigac Ë a esquerda 
para fara, chuta como calcanhar. 
Depois de atingir û ”=À F 
ач, TEITE Se à | A 
| posição Da Пай. i 
| | i 
O chute pode ser realizado com as duas peras. Р у ' Р 
° — N'1- CHUTE REGULAR NO AR, РАВА СІМА ) dum iab im in | 
d 
e 4 MOVIMENTOS BÁSICOS DE USO DE FACA 
а Dé um passo para [rente | | 
| com a perra direita, — МЕ 1- ATAQUE COM РАСА VINDO DE CIMA 
apoiando aperas ла | è 
ponla da pë | pi 
Y m f 1 \ 
1 d ] а Í 
b 
а: A faca está ra mão cinema. Cam E cama esquerda 
| k dé um passo para еп à mão стей levanta, û 
"A TOT И sp gume da lara apontado para cima, O alagua 
s md а diode E acontece com a ponha da faca em movimenta ь 


so cra para cima. Qa Rar ба ата para baixa. a 


H 2 = ATAQUE COM FACA PARA FRENTE 


b 

A a 0513 na men datila. Á perna direita mais a 
"rli. as duas perras pouco Пахлава, а 
nora da чиа aportada para lenie 0 para cima. 
Ü moimento de atque à horizontal am a 
ponta Ca laca do trás para frente. 


N*3- ATAQUE COM FACA VINDO DE BAIXO (ataque para а barriga) 


h 

‚ А!аса está na map direita. À pema esquenta 
mails a Fente, game da laca apontado para baixo, 
Û ataque vem em movimento circular, com à 
ponta de faca de babo para cima. 


N? 4 = NAVALHA 


k 

A perra drek mes A frente, ñ mão dreila 
segura a laca apenas com gs trás primeiros 
dedos, Ü alaque ncortecé com à рите de laca 
em müonmantne итге e vertisse 


1 
| 
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N*5- ATAQUE DE LADO 


À pama digita mars à frente. А laca na máo 
direita, com o gue apontada para fera. D corte ` 
û realizado com p gurna da laca em movimento ] 

cercar de um lado para O outro, qe 


h Бап š pt f ia | : L P 


de 
” W 


DEFESA CONTRA ROUBO DE ROLSA POR TRÁS 
H*1- СОМ CHUTE DE CALCANHAR 
pa, Ja = : 4 


O atacante vem por trás com a intenção 
de pagar a bolsa. 


-1 m 
T а у 


O assaltante segura a bolsa. D breco 
end a Боба está pendurada wal para 
o lado contrário impedinco, que o 
assaltante a lave. Vire para o atacante 
е aplique o chula de calcanhar no 
joelho de agressor. 
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Nº 2- COM GOLPE DE BOXE PARA О ROSTO 
No caso do assalto acontecer em curta distância. a регла perde а eficacia. O пора 
será mais veloz û objetivo. поро de mão 


DEFESA CONTRA ROUBO DE CORDÃO 


Áo andar na tua, preste sempre atenção a todos à sua volta. Nunca se : 
amigo ou пт "T "T Sabe quem pode ser 


4 

SM O assolar vem 
correndo pets irama, 
com a mão р 
levarada para agarrar 
6 Gordo au qualquer 


O assaltante vem por ris E segura à bolsa. 


| outro objeto. | 
» і 
Corn a mão esquerda, | 
segura а mio do alacarta, | 
apertardo-a cora Opa. 
AL meso tempo, а man | 
direis saca 6 golpe de z | 
cedo no ciho do assaltante E EA 
DEFESA CONTRA ROUBO DE BOLSA - SENTADA 
vivendo em cidade grande, as pessoas estão sempre tensas. Mas se você conseguiu rolaxar e 
sé sentar um pouco, preserve ainda uma reação escondida na manga. | 
| 1 PL ET 4 | 
CONSER | |. P DES Sentada no barco. balsa de ado. Mesmo sentiga, | 
aa E РЦ SA ácosiume-se à lêr a alça sempre presa no ómbro, О | 
Pse cci E дабаа vem par trás planejando roubar a bolsa, | 
Ec o V A тар " | 
D assatlanta 
. segur aboga : 
Coma esquerda, " 
Segura a map de 
Жиын. do === + 
mesmo тро, === = 
virá рага trás е (== 
gepeearsio E | 
com a mûd direita. J 
a Р - 
Ao sente que О assallanta segura a bolsa, а Aplique a kavmi y 
mão diela уг! para о lado esquerdo е a mão шп бб polegares | 
isquerda seguid à aka ба balsa. A perna —— = contra c ponho do 
direila vir; am direção ag atacante e û corpo ЕРТЕ ssa linia іа | we 
atomzama à mik ao chão. A کے‎ 
Junte a mão direta а man esquerda em partir cai, voo س‎ q 


^nnl | | posicao de kaya: com zs po Coats Emai pa J EA 
Al jü gk gurardó d cue da bolsa E Dom d МР il I == i e" i Р Ei a condi? ndo = = xm : 
porra esquerda, chate no mein das peras, a" noo. -— 


= 
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DEFESA CONTRA ROUBO DE CARTEIRA 
Este lipo de roubo à razand, em sua malóña, por crianças. As crianças 580, por nalureza, mais pi 
velozes, exigindo então que a 18840 seja instintiva ë rapida. | 


Dasx:tilarñ vers por trás, visando 
naar a cartera cu qualquer quim 


objeto do brisa. 
} 
Goma тас 
próxima dolado — 
que está senio 
alacado, segure à 
mão do assallarie. 
A PROLOGO 
Nesta fase, o aluno precisa apresentar 
velocidade, coordenação motora в força 
de explosão. Ma faixa azul, o aluno 
encontra pala primeira vez defesas contra 
h armas, brancas ou de logo. Entra па 
A рата esquerda vai para Irás, virando para о segunda fase, a parte de combate 
Warata е2 таз esquerda aplica à quipê йе Lone согро-а-бйгро, com ou sem a ajuda de 
ШР ат к. armas ou objetos, 0 DEFESAS CONTRA 2 OU 3 ATACANTES 
gole бе jcelhi ro meo das paras da agressor, П SOLTURAS NO CHÃO 
¬ SOLTURAS DE AGARRAMENTO PELA 
FRENTE 
n DEFESAS CONTRA BASTÃO (LONGO QU 
CURTO] 
г DEFESAS CONTRA NUNCHAKUÜ 
г SOLTUAAS DE PUXADA PARA TRAS 


D DEFESAS CONTRA ATAQUES DE РАСА 
O DEFESAS CONTRA AMEAÇA DE ARMAS 


= jG 
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DEFESAS CONTRA 2 OU 3 PESSOAS { SOLTURAS NO CHÃO 


N° 1: Н? 1 – SOLTURA NO CHÃO COM MÃOS PRESAS I 
m 9 3 Duas pessoas Segurando a5 mãos. allis anion di Í 
e segurando as mais à 

E = E. я gt ES m 9? | 
TA | | : » ГА і 
к | чь a 
| P \ | ] T | 
š == ^ ë W. * = | 
| ! 
а = — a: š b | 
^ Jurie as mãos, cia 0 peso ба | 
A H 1 uma рага а cura ma 048 Eds E s | 
а pl ER, 2 „ш P encontrem, Assim qué a5 màs | 
а estiverem juntas, Segure, сот. os dedos 
da mão direta, es costas da mão 
4 : esquerda de alacante. 
TEE Continuando à movement, а mesma perna | 
" w. € m chuta no meio das pamas do alacante da | 


+ — lado esquerdo. 


N*2 " 
4 
| А perra esquerda cuta no melo 
m e das paras do atacara da lado 
` Ры CLETO. | 1 i 
Sa "^ Ao saquear а mão do atacante, емагіе o 
| A фай! em movimento Srcular рага а — 
Th esquerda, empu tendo com а perna direita. 
i ] } О atacante perde o equino e cal para g 
\ lado esquerdo. Мао so%e a mão, Suba por 
| cima do atacante, 
p == ү r1 E 
k | 
Continuando o momento. a pera 
dreila chuta no meo das penas do ни 


atacara do sda йй) 
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Nº 2 = SOLTURA DE ESTRANGULAMENTO NO CHÃO 


А. „А. 

O atacante sentado em ста é Solte as mãos do alzcarás como no 

astrangulando. exercicio Nº 12 de estrangulamento. 
7 F Д 


@ کیل‎ 
€ r7 


E” E" 

Levante o quadril nara cima e para asquerda, Continuando c movimento circular do corpo, 
transferindo 0 peso (Inda a Гога concentrada agora por cira de alacanbe; o golpe ce 

па perna cingita, que sobe mais do que а@шга|, base no rásio. 


e aomesmo serm pa, desira o golpe de boxe no 
estômago, lanzar o atacante no chão. 


Nº 3 – SOLTURA DE PUXADA PARA TRÁS 


4 
D nlacarña vam por 


"m e 1195 & puxa o ombro, 
" q 1-2 
: ñ, k i A 

" A mão de lado do alacarte Y 


sobe reta a a рёгпа do 
mesmo lado vai para гав 
em meia sella, 20 mesmo 
`= ањ tempo em que а mão Evra 
2 goloeia o #0510 do alacaráe, 


 — === س‎ ——— — 


=. A — ne 
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Nº 4 – SOLTURA DE AGARRAMENTO DE FRENTE = O ATACANTE VEM CORRENDO 


4 
m O atacante vem comendo, pronto 
T para agarrar, 


jr. 


Anos de ser agarrado, segure p 
pescaga, pifê û corpo meia volta 8 
levante a bada. qende a 
adversário 


е. 


д 


x 


А. 


Шош] oo eee جس‎ 


Dania de agarrar о резко do m 
adversário, gie û oipo. DIYE EM ^" 
sue dréção e erea-n par sobre a 
МП. 


А FZ ala 
Continue Q movimento alé was ir 25 x 
dermuber б edversáno s 


4 
A - Em poso 
Ze ue Е — == 
tx тр: > d 
EE UE. om 
= dE 
Ж. ; 
2 = 
radi S 
Fr 
4 


DEFESA CONTRA ATAQUE DE BASTÁO POR CIMA 


4 
e | Ern pasição 
` wa rural em 
| | frere 20 
' atacanie, sem 
deronsirar 
| intenção de 
reagr. 
سے‎ 


b 

Mo inido du alaque, a perna esquerda vai para 
renle ac resin Tempe que a braço Esquerdo 
lavariln esticado e delerde сопіга o hasian, 
erguanta a mão dieta golpela O rastz. 


al lranhe aa macarie, 


^e. 


O alaque vim com um pope vertical para а 
cabeça. Quando o mavemenio de atque 
paraga. а perra esquerda ve para frente & û 
braço стай sata reta centra û anbearaga da 
gtacanle, protegendo a cabeça que 
acomparia q elinhamento do braga. A mão 
esquerda já está pronta para atacar, 


A mão direita мга e desce. segurando o anfabraço 
do adversario e empurrando-o para baixo, erquardo 
a mão esquerda fo pela o rose do ataco E. 


Depois da galesa ё t primeiro atague, segura- 


sn û ombro do atacante e aplica-se 0 go pa de 
ра no meio das peras. 


O movimento de delesa do braço deve ser rápido, ccm ele bem asticado para Trente, fazendo com 


que о bastão escómegue pro braço. 


DEFESA CONTRA BASTÃO LONGO - ATAQUE HORIZONTAL 


4 

Em гап! ae stacante, a alique 
wem re honizo-lal рага 6 corpo 
cu D nho, 


h 
Mo mamenia em que q atacante 
levanta o baslão, а pera esquerza 
val para Irente, o braço relo para A 
baixo, enquarto a mão ге 2 ES 
delenda û resto. Imontize as гй 
facante. prentendo-as entre 3 ; | ; 
er ims вапіс ü 4 ы. 
cotowvelo gelpela a tempera. 


1 
D 


= Гы Тэ rj Ini jal an ni L r 1 э braços 
No сахо de voçê resgir atrasado oJ quando a distância inicial do ataque for longa, cs Drag 


prendem û basiáo e a finalzagao é a mesma. 


C, om 
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DEFESA CONTRA ATAQUE DE BASTÃO DEITADO 


4 
Dado тк} chio. û alacante wem por ria 
эша йй COMUM ла prag du piscina. 


Ho momerão que avistar o ataque, dobre as 
panas А mio dire ta sobe rela: lodo a peso 
4 do corpo acomaanha. 


Aoslo celendido, & mão gira e segura o bastão, 

puwa 32-0 para baiso. O corpo gira com movimento de 
тате para três e goloela cam dais chules. 
Complete p rolamento e levarão, sam soltar o Daslão. 


DEFESA CONTRA ATAQUE DE BASTÁO VINDO DO LADO CONTRÁRIO 


" 4 
9 O alacarte começa o momentt de 
E aque e esta & Ü momento ce pular 
para frente 


Puardo-se uara ren ¿O úrima-30 dp 
dante а 25 luas mãos impedem û | 
mowmnerto de braço de afacue. E En 
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4 

A mão mais pêm ma ГЮ) atacante go pela ü 
rosi [ай mesmo kempo em que o jpelho 
sobe e palpita entre as paras], 


dk. : 

A reação natural do alacanhe agora É 58 
curvar, à que vai faciilar o kavaler, a torção 
para fora è para Baixo гю punho da mão qué 


4 вера p bastão, 


Cortinua-sà p maovsrmentp kavalor ate derruber b 
atacante an chão e finaliza-se com outro pop. 


DEFESA CONTRA ATAQUE DE NUNCHAKU É 


Em Senta an atacanta, posição das pernas em 

| basa regular contrária [perra direta а теге; e 
| araços ad lado do copa, sem demonstar 
interção de reagit Quando o afacante termina 

z rxivimerto com à punchaku, de cima para 

baixo, à 0 mumank ce гвагиг. 


O miamernio 
termina COM 
chulos com as 
HIS pernas F 
le arfÁnco 
nara a base. 


" Н = 
Ealamento baixo de ataque em direção 


an arar 


= e= i 


== > 
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DEFESA CONTRA ATAQUE DE FACA, VINDO DE CIMA 


4 
O alacarás em 
frente, coma laca 
meis escondida. 
grs ' O ataque começa. Qalacanle — 
E. levarta a faca para deslerir o golpe. 
= 4 Chamamos este momento dà 
| ataque de tampo maro. 
d 
А 
Depas da 
E é esta o momento рага reag. acertar o alvo, cc 
À perra esquerda dà um passo casa q polpa e 
para û lado, apoiando apenas ne de martelo na EE 
ponta бо pá, € a ciréila chula агіта soluna cervical 
as perras do alacante. do saranta. 


DEFESA CONTRA ATAQUE DE FACA, PARA FRENTE 
N'1- DEFESA COM O ANTEBRAÇO = Ataque com golpe de boxa 


4 


Ет Irarkê ab alacante em base contrária. O atacante está 
‹ premio para alacar para frente. Мо momento da ataque, o 
A antebraço dreito laz dolosa para dentro contra p antabraco 
— do atacante e а perna dreita бз um passo para frena, 

i apoiando apanas na ponla Co pê. 


©. 3 


“. а a PA 
ns 
Р "1 
Defasa completada, s mão esquerda segura a mão do + Ë] 
alicante pe'o lado de dentro а тї dreita polpeia p "ose l 


do atacante, Deve-se der onî aù segurar a más do 


lar o — a‏ لص جات 


x 


——— a Т A гш 
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A mão dieta segura o amb йб 
atacar e à joelho dire*o aplica mais 


um golpe. 


Nº 2 - DEFESA CONTRA РАСА COM CHUTE PARA AXILA 


4 
Quando à a'scanle usa a aca para frente, O corpo se 


y Fie SO curva para trás. afastando-se dela, ab mesmo lempo que 


sal û chute para a awla, e não para o punha, pois será 
Impossivel acerlá-lo: ele está em movimento muito rápido 
para ігегёе e а akta é um alea fixo, Com o chute rà punho, 
Ка ainda o disop de a faca voar para [rente ou para cima e 
ros ferir. O chute pera а axla irá desiocar o ombra, 
lazenda com que a mão caja para baixo. 


de 
E 
Depts do chute, а delesa para [tra na 
mão da faca. Gire а тай è segure а mag 
que está сот a aca, 
= ` => de 
4 
Coma map livre, 
palaeig û TEQ 
a” du Marana. 


d 

Gonínue a segurar а mão com a lara 
Aproxima-se. А mão que golpeou o 
Ею vem por trés. segura cs olhos e O 


mao miranda c чааһа anra “nie n 


dd Là. o "a 10 кав 


Nº 3 - DEFESA CONTRA ATAQUE DE FACA, COM CHUTE REGULAR 


4 E | 
ў 44 de | 
ДЕ. 5 
= a 
n + i 

ў ì 
m 


É corpo gira mca volta saindo da Erha de atequie 
ea pera dreila aplica à chule regular, | 


DEFESAS CONTRA ATAQUE ПЕ FACA РАНА BARRIGA, VINDO DE BAIXO 
N: 1 - ANTEBRAÇO CONTRA A MÃO DA FAÇA 


4 

Em Ігапів ap alacariüe, em posição natural, mãos 

gotas ao lado de corpo, É Importante aparentar 
¿3 гапаш аде, mas, ec masmi пагро, estar 

“TOS preparado para reagir. 


ER A 
- 
| мын 


Aq TE ML 


"PE 


1 


k 

D core se desloca para frente em um дий ë ñira 
meta valla para fora, аз mesmo tempo ет que ô 
amabapo esquerdo [que está mals 3 гете desce 
em cima do ametraço do atacante, enguero a mão 
direta desiere cols golpes de base para z roto, 


з 4 

1 A mão esquérda дев e segura o atazarñe vm pouco 
* acma do punho, enquanto a mão direita desot ре 
4 tado de dentro (pera não se tenr com a laca) e 

7 segura por bann a mão da tari 


CET ind. ШЕ: за Шаб аши ым. suka cadi 


4 
аі 


ЕЕРЕЕ ТИОТ 


апи ШЙ! 
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A + 
mec Torço para lora e para бай, û kavaler no 
me. МЕБ punho do adversario. 


Cuando o аїасагёе chega aa chão, p hule 
regular nas costelas. 


Nº 2- COM CHUTE PARA O QUEIXO 


773 Em гере an atacante esperando n 
2 sina de aleque. 


Deslocardo a perna escueta para a lado 
esquerdo cam um sao, a pama direta 
chula o queixo de alacárie 


Este exercitio deve ser teo com muita volocidade, o movimento da perna dave ser mais rápido 
que o da faca. 


DEFESA CONTRA ATAQUE DE РАСА - FOICE PARA O OMBRO e 
E | más | Tr A pora esqueeda avarga um рош para frente е а 
O ataque de foice com a laca destina-se para o ombro, costelas e pulmbes, i de esquerda se coloca contra o aniebrago do | 
| 4 1 alacarás, um pouco acima do punho. À mão direita 
n) A defesa começa quando a laca jå està em 1 pûlpeia o rosto. 
сипа (пао їй. daa moría). 


' ; 
À perra esquerta desloca-se rapicamente para Ea 
frente = para z laco direito, apoiando- apenas па al 
ponta co pé, e o Саап [a està inda para baixo. empurrando para beba 
Enquanto a mão direia 
comía 3 golpear. 
e. | 
pra | 
a : 4 
As duas mãos seguram o punho do alacanle е 
T empurram в laca om diregáo a ele. 
+ А pera direta chuta com o pelo da pé a canela das duas pernas. dernubando o adversário, 
CQ chule alinga as dues pernas, лай crendo o deco de emo e de p adversário não cair. 


DEFESA CONTRA ATAQUE POR CIMA DE FACA, EM CURTA DISTÂNCIA | 
Û ataque de curte distância com faca é multo rápido e destina-se, na maloria das vezes, para a 

clavicula, em direção ao coração, cu, se vier de baixo para elma, para a barriga. O exercido pode ' 
resolver as duas situações а, mais do que res anteriores, © movimento deve ser continug e rápido. 


Em frente ap atacante em posição гайга, O 
Matar esconde а Inca, aumentando а 
suraresa do ataque. 


-- nr A PEA DEFESAS CONTRA AMEAÇAS DE ARMAS 
Esta exercidlo é para ura situação de ameaça e não de ataque, podendo ser usado tambám so a 


ameaça for com qualquer outro abjeto cortante: caco de vidro, navalha, gilete ele. | ч is 
| Dalacanta 
A AA "m 4 І E pers ron 
aps wu. o MB | апта a uma 
T y —- Com uma mão û agressor segura 0 сайн & com а ога | dslância de, 
І encasla a laca no pescoço. Mantenha a ela е apmolimadamerde 
ə mamanin cat para isagi: D ien Sem, À posição 
em que o agressor Ciminui a sua alenção na lata — sọ 7 damais — 
começar a lalar, por exempla, EUM паша 
E possível. 


a ———– 


k 
Com movimento busen (surpreendendo p atacanig), a mão 
esquerda segura ё атта & а empurra para balo, À mao segura 
А тай drila lavanta е na lario, evitando que 0 revólver dispare e, nó casó da 
segura а mao que está pistala, o primeira Ий dispara para baixe, mas sem 
com а aca, possibilidade de recaregar, ^ mão paga па arma com os dados 
empurrardo-a para em rima e a polegar segura a parle de baixo, O corpo gua 144 
tenir à para bao, ag ce voli parao lado esquerdo e para fora. enguantá а mas 
mesmo bempo que sa jiita apica o поре de boxe na rasto. 
joga a cabeça e a corpo | 
para trás, afastando-se 
da laca. — 4 
Depas de aplicar à cólpo de base, à moo cese 
e segura а anra do o ce dentro E par baixo. 
4 Com meia vella para barro. a alavanca по purira, 
Dupoia do movimento de 
Gelesa, а mão esquerda 
vem por baixo ë segura 
as costas da mão que 


está com a faca, Solle a 
mão dreita e apiique о 
polpa de Боха no rosto. 
А máo confines 3 
Segurar e tiroe à mão 

uS sn da atacante para lora e 
— 81. — para baixo. 


+ 
Com a alavanca, arranica-se a ama E 
k 'BCUR-58 nT B arma na FÎ, Wax 
sem soltar а mão do atacante, confirme p 
ataque com o golpe de joelho esquerdo no 
туй das penas. 
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TRA AMEAÇA DE ARMA PEL LA : 4 | 
| ç ue i Li Com movimerto Curia e rápido, O corpo pira 
4 i рага ås, com 05 braços esticados para 
O atacante coloca а arma de i Baixa, para û lado согуга іо da mão que 
lado na cintura. Segura а arma. 
L 
Оо esquerdo amputa b 
darma para frente e g О braço esquesdo 
CON ё n3 рёгпа vão dobra e imohiliza c 
para Irás, a mesmo antebraço do atacara, 
limpo em que as duas — Enquanto à colguelo 
mãos seguram a arme, бте gólpeia o Oslo. 
alastanzo-a do cama, 
° 4 
O pesa vai em direção à arma e as | 
mos gram, apontando û cand Depois do golpe de colovelo, a mão 
para à atacante. 


"а 


dreila segura & puxa а arma, golpeando 
n corona, 


eom 
O exercicio à curto e exige valocid 


dade. Deve ser realizado antes do primeiro Ero ger disparado, B É E 


DEFESA CONTRA AMEAÇA DE ARMA POR TRÁS 


J atacante amaaa COM a ama 
&ncasladg nas costas. 


DEFESA CONTRA AMEAÇA DE ARMA PARA À CABEÇA 


i d 

| Rama estã erkestada na 
lista. É im 

demonstrar trangiittade а 
não dar sinal da qué bem 
imanção de reagr. 


k 

Com um тилеп brusca, 
joga at à сайга para trás 0 
as más erpuram a arma 
para cima, au mesmo lampi 
em que p joelho golpela a 
melo das perras, 


< 
Contruando à movimes > anda-se рага 
Irás, puxando a afacante até levá-lo аб chão, 


ai. 

xeüLra-se B arma pelo cano com as dues 
mios, grando e torcendo as máca do 
alocare e portando a arma em sua direção. 


DEFESA CONTRA AMEAÇA DE ARMA EM ASSALTO DE CARRO 
Assaltos à mão armada contra уаїсшпв gorslmenta acontecem 
am lugares de pouco movimento e surpreendendo a vitima. 
Evite ser pego de surpresa, esteja sempre atento. Defesas para 
esta tipa da agressão devem ser usadas ro marmario serto, 
Fique preparado e, ap sentir que о atacante desvicu  aterção 
do deco que está no galilho, € hora de reagir, 


k 

ñ siuação 4 ben Pola de геп dia-a-cia: você parou гю sinal 
de trünzile, ou está ra porta de uma garagem, ete. C atacante 
chega e aposta uma arma. Procure manter-se calmo. À mao 
Gina lisa no volanle a a man esquerda se agmina da porta por 
baba em movimento lerdo par não chamar a atenção Co 
agressor. Marcante, durante todo o tempa, cs olhos nó agressor. 
emonsira Irarguilidade e tente dominar a situação 


4 

hag momenta CENA, ride mão esquérda е 
segure Q снр da arma, Empuirando-a para 

н Mente, enquanto c Corpo vai à máximo para 
trás, colando no banco. e a mão direita se junta 
no corpo, pronta para reagir. 


^ arma atastada, jogue o corpo para Юга da janela 
е, сот а ajuda da mãe direla, lorca а arma em 
direcho ab atacante. O movimento deverá şa 
aytreramene rápido para que 0 priméiro ro saa 
gr есас da alacaría, Complerada a torção Са 
arma, aplique golpes com а таб esquenta. 


SOLTURA DE MÃO E IMOBILIZAÇÃO COM O AUXÍLIO DE UM OBJETO - MÃO МА FRENTE 
DE МАО 


4 
# D айасай!@ segura cem à q esquerda а Sud 
; F mão drata. O objeto авіа soguro na 
p axtremidade de bai, 


: 


Vira o gheig por ama de puthe do aduersara; 
a mão livro segura na сота extremidade do 
eo a empurra рага bajes 


» 
ds mãos p à abelo por ama de 
punho da ata lB. 


PRÓLOGO 

Alàm dos exercidos contra dais, irás Qu 
mais alacantes, o aluno Irá adquirir os 
primeiros conhecimentos básicos de 
combates militares corpo-a-corpo. 


O DEFESAS DE FACA CONTRA FACA 
q DEFESAS CONTRA CHUTES 
O DEFESAS ESPECIAIS CONTRA GOLPES 
DE BOXE 
П ATAQUES COM CHUTES 
C SOLTURAS DE MÃOS PRESAS POR 
TRÁS 
O SOLTURAS DE AGARRAMENTUS POR 
TRAS 
П IMOBILIZAÇÃO DE GUARDA 
DEFESAS CONTRA FUZIL COM 
BAIONETA 
DEFESAS DE BAIONETA X BAIGNETAS 
EXERCÍCIOS ESPECIAIS 
П DEFESAS CONTRA DOIS ATACANTES 
ARMADOS 
U IMOBILIZAÇÃO DE UMA PESSOA 
O AMEAÇA COM FUZIL (REFEM; 


DEFESAS DE РАСА CONTRA РАСА 
W? i= ГАСА CONTRA FACA - ATAQUE DE FRENTE 
4 


Em iente во alacante, ambos em 
pos cdo de alaqua. 


Sem ir^eninlo de lampo, a баса alaca 
i p meia de corpo dà alacaría, levando 
| 


todo do paso para û avi. 


NH! 3 - РАСА CONTRA FAÇA = ATAQUE DE CIMA 


4 

A perra direila um pouco a kente, faca 
га mão dreia em posição de alaq uit 
para Ferte. 


аА. 
A Gees É festa pom a laca no purho 
do alácante. 


` Complelada а delesa, о ataque sai para O | 
¿meo до corpo бо alacarte, levando todo o | 
peso do compo em direção an ako. | 
| 

| 


H*2- FACA CONTRA FACA - ATAQUE DE BAIXO 


4 
$ segurando a laca era poso de alque 
| pare benta e û atacaróe Em pêsição da | lh 
w 99 Ј aque de toro [paq a barigal. | Defesa com a face no punho de atacante, as 
=. F | persas ла mesma posição, o сото gira ёт 
тнуйтипп curto а rápido pera Юга. 
Po Defesa ceymalelata. o ataque com à faca 
para z meio da carpa do atacam. 
ar 


Ne moreno de ¿Laque, a perna direita dá um 
passo рага Ігагёе, enquando a más defende com 
3 faca no puro go atacante 


CONTRA CHUTE REGULAR PARA A ALTURA DO QUEIXO E - 
e 3 
3 


direita, a delesa para 
Base regular em Irenite dentro, ao mesmo 


| PH an em que a perna 
; ышы sam de para trás 
ma da perna direita. 
w *® 
i 
b з 
= Ochutedegancho ~ 
E para trás no meso das = 
| $ 3 pernas do atacante, 
Sau ü 1 DEFESA CONTRA GOLPES DE ESQUERDA E DIREITA 
movimento, a 1 
mão 5008, | | 4 | 
leyando a _——— I Em base em frente ао alacante, À mão 
perna 00 esquerda defende contra o golpe amd 
alacanie » : 5 de esquerda e o corpo avança para irente, 
dae eem der e чей | e a û0 Gra дорба coma faca 
Qm na do atacante, o corp dos rins do adversário. 
= p apumi meia volta para o lado direito. | da máo na altura dos rins 
DEFESA CONTRA GOLPES DE BOXE DE ESQUERDA E DE DIREITA COM ATAQUE uE 
CHUTE-GANCHO PARA TRÁS 
4 am 
Em base contrária em frente ao alacante, | à 
perna direita para frente, mãos semi-cruzadas L3 
na frente do corpo. سي‎ _ = 
| » 
Е", Aplicado o golpe, a máo esquerda sobe golpeando 
e É = | û pescoço com o antebraço (о que leva o peso do 


atacante para trás, facilitando о próximo golpe). Ao 
i mesmo tempo, a pema esquerda арбса 0 chute 
| tesoura, demubando о абуегвапо, 


Contra û boxe de esquerda, 
adelesa para lora nº 1. E 
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DEFESA CONTRA GOLPES DE BOXE DE DIREITA E ESQUERDA 


4 

Em pos:do 
de base em 
rente ao 
atacante, 


4 

Apacado o golpe de 
foice, a mão direita 
sobe e golpeia com û 
antebraço para O 
pescoço do alacante 
(golpe que elimina a 
possibilidade do 
atacante reagir, а@т 
de curvá-lo para trás). 
Ao mesmo tempo, а 
perna direita aplica 0 
a Ж. ЖШ —— Chute tesoura para trás. 


А. 

А mão esquerda defende contra 
0 golpe de boxe de direita e û 
corpo avança para frente. Ao 
mesmo tempo, a mão бгейа 
aplica o golpe de foice. 


DEFESA CONTRA CHUTE DE FOICE DERRUBANDO O ADVERSÁRIO 


4 

Ao vero movimento inicial 
da perna. ë hora dé reagi, 
Corpo abaixado. aproxime-se 
ao máximo de atacante, 
conservando a posição das 
pernas em base: о braço 
esquerdo desce esticado 
com a palma da mão virada 
para lora, pronta para 
segurar a perra, enquanto a 


mão direita defende o 
rosto, se necessáno. h 
— Amáodireila segura no meic 


das peras. Esticando c 
corpo, о atacante é jogado de 
cabeça para 0 Chão 


A aproximação do adversário deverá acontecer em um movimento extremamente rápido; não һа 


lempo para uma mudança de ataque. 


"Tp: түү 


"T FE | biii 


Bin Ий Ажы? d 


ATAQUES COM CHUTES 


Os ataques baseados em chutes são para longa distância, mantendo o corpo mais distante do: 3 


perigo e, portanto, em maior segurança. 
Nº 1 - ATAQUE COM CHUTE E DOIS GOLPES DE BOXE 


à 


CHUTES PARA TRÁS 
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3 


= 10 alle ات‎ 


N: 1- DEFESA COM CHUTE DE FOICE PARA TRÁS - ataque com golpe de boxe (costas da 


таб) e chute regular 


"uu TX 


dh. 


Em base regular, em frente ao atacante. 


> E 
Y E | 


a Ss 


Quando a perna 
direita termina 0 
movimento, à 
рета esquerda 
sal em movimento 
circular com chute 
de icice pára Irás 
atingindo com û 
calcanhar 0 resto 
do atacante, 
4 
À perna desce e a mão 
esquerda golpeía com as 
costas da mão û rosto do 
atacante, tudo em um 96 
movimento. 


b 


Ao completar à momento 


3 circular, а perna direda alaca 


com chute regular para C meio 
— das pernas do alatante, 


O alacante começa o momento de chute 
foice. Aproxime a pera esquerda em 
dregas ап atacante virada para lora e 
comece a abaixar п corpo. 


Ghuba com a canela шй pouso 
acima do tornozelo da pera dreita, 
derrubardo g adversario, 


CHUTES NO AR | 
N° 1 - ATAQUE COM CHUTE REGULAR NO AR + ATAQUE COM A MÃO 


4 

D chute regular no ar, já 
se aproximando do 
adversário para continuar 
a atacar 


анана: шыда айі 


h 

Cóomp.-=tado 6 chute го ar, artes que Û 
atacante vá para irás ou sa abaixe por 
Causa со доре, a глас esquerda segura O 
ombro ё a direia ере com a faca da 
тас гю рап. 


Nº 2 - CHUTE REGULAR НО AR COM А PERNA ESQUERDA 


4 

Um passo para fenke com a pama 
esquerda, jogue à joe ho dirate para cima, 
piango p corpo para cima. А esquema 
awana e chuta rà ar. 
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SOLTURA DE AGARRAMENTO POR TRÁS - MÃOS PRESAS - DERRUBANDO О 


SOLTURA DE MÃOS PRESAS POR TRÁS | ADVERSÁRIO | 
- O atacante prende as suas mãos, como parte de um ataque, apenas para imobilizá-lo ou, alnda, Este & mais um exercicic de soltura, mas com с objetivo de não apenas se soltar mas também | 
para fazer com que vocé п acompanhe a algum lugar. impedir qualquer outra reação do adversano. | 
4 | 
O alacanta Segura аз 4 
duas mãos por trás. O atacante agarra 0 Corpo com as 
P | mãos presas га ahura dos colówalos 
ou mais айта, 
; d 
' O giro rápido de 90 ‚ 
| [raus do corpo para à | ; 
A ado dl. A mo do mika para 
` — direita dobra em direção “abraçando as mãos 
a barriga е a Esquerda do atacanite. ña 4 Р 
em direção às costas. Û mesmo lempo. cs ' d ; 
moimento ú rápido е 4 یک ی ا‎ T 
explosivo. | Ігепйе, levando à „= == 
j corpo para йш. <= 
& | 
\ че - 
Р E ай 
D corpo fi 
pasza par а 
baixo бо ЕД 1 
braço dirai = 3 
do 1 : 
| adversario. a . == Г 
| А. š 
Аз mãos se juntam ë багет a lação para P A pera direita vai para Irante e para o lado 
| fora ё para тага (sentido ará-horáno] no Esticando as pemas, sam solar esquerda; à compo gra meia ма para à 
punho do advensiria. 25 mãos do atacante, jogue o esquerda, ecompanhando o mevimento da 
Quad! para trás, erguendo û perra, e se joga para vás. apoiando às cosla3 
adversário. no pelto de adversário ü os calcanhares по 


chão. C corpo do alacante irá amanecer à Sua 
gueta e seier um culo impacto по chão. 


О exercicio necessita de alla velocidade, bloqueando, assim, qualquer possibilidade de reação 
por parte do agressor, ELB: 


Q guarda гю não, 
п antebraço direilo 
ainda segura o 

ESCDÇO è as duas А. 
сертепа Pula-sa рага tente e coloca-se 0 
p ombro cele joelho nas costas do adversário, 
contra o chão. Û enquanto o antebraço direilb Segura 
axercicio feito com OPER em gravata. puxando 
velocidade causa para ús, 
c [natura na cervical. 


DEFESA CONTRA ATAQUE DE FUZIL COM BAIONETA 
: ATAQUE PARA O PEITO 


para о lado Creio. 


4 
"3 Sir pasa em ела ap atacant, 
E їйрє em basa baixa. 
т 
i EA 
- Lo ii. - x 
D atacante ataca с ped com a baioneta. À ^ | 1 
mão direita sobe e delenge p corpo do fuz 
3 allira E nr, jme aiia meia ҮС = 

ña allura de cano e о corpo gira meia vela ? a 


A mão esquerca segura a arma e as duas mans pul 
а атпа em diração ao corpo [por Tora), enquanto a 
perna esquerda chuta по maib de carpo de atacar 


Depois do chute, a mão direita abaixa e segura à 
coronha, puxardo-a em direção eo corpo, enuama 
a mão esquerda empurra a tanneta para 2 
PESCOÇO c giaranle. 


DEFESA CONTRA ATAQUE DE BAIONETA PARA А BARRIGA 


EJ =F = 
o 
il А. .. 
No momento de alague, û corpo gra mais 


m tente во alocara em posição nalura! 


volta para irante e para g lado esq uerdo, 
mão esquerda delende na anura do cano 


d 
Canfnganto à 
mentrnento, B 
mia paquitas 
puxa d arma 
erquanto а mà2 
diela a erhia 


ks Em mowimerto j 
^. ercular, aingna 4 a 
As биаз mãos seguram o huel, puxánico-g EM green co — | 
cirecón ac согро, ao mesmo tempo em que a'acarie Com à "i. | 
se apica p chute regular го Melo Cas pernas. baone. | 


= 
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FUZIL COM BAJONETA X FUZIL COM BAIONETÀ 


а 
Em iranta ай ataca ne, perras em bazë e 
lkgaramente lexiorades. A extremidade do 


cano na alura des olhos, o fuzil inclinado para 


iranta € para lora. 
"T" _ 


1 


E] = E 


га 


РЧ 
Lompietada a defesa, о atacue com a 
balenela enira û atacante. 


D altaque vem nó pescoço. Com um 
movimento brusco, faz-se a delesa com û fuz T 
que vai da encontro ao luzil de atacante. O 
corpo gra meia volta para a direita. 


k 
Continuando 
о alaque, a 
poronha 
conínJa O 
movimento В 
naca n 


temporal. - A 


DEFESA DE BAJONETA CONTRA BAIONETA 


n" 


т^ 


سے 


4 

Em trante 30 atacante, segurando a baioneta com 
a náp esquerda em (ахо dà село e com a mão 
reta na caronha. À perma Greita para frente e a 


[we All ы 


а, 
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4 = 
J ataque vem ra barriga. O corpo gira mesa q 
walla para n lado esquerdo e a mão dreita q 
empurra a córónta contra a baioneta, atacando ra 
em moment: da detasa. ES 


"dM E ju 


À deas terminada, й perna esquerda ў 
val para frente B as mãos alacam о Г =. к 
ғ резо com а banal. J 


4 

Terminado o primero ataque, partə-se para 
o segundo, golpeando com a goronha o 
temporal de atacanta. 


Por fim, perfura-sé a pescoço do 
а!асал!ё сот a baiareta. 


ES _ = 


РАТКА MARROM 
EN | DEFESA CONTRA ROUBO DE ARMA 
EXERCÍCIOS ESPECIAIS T 4 um me = 
DEFESA DE ATAQUE CONTRA GUARDA СОМ FUZIL н E e š 
Não é comum o ataque contra guarda armado com fuzil. Se for o caso, o alque é rápido, com | | em cima da атта com | 
muita força e, geralmente, de surpresa. Por {ийй isso, а defesa deverà ser ainda mais rápida e | intenção de puxi-la. 
objetiva | 
| k 
4 | Ap sentir a mão со 
| O guarda segura n uzilincinado. pronto para entrar | aimante, a mão mais 
em ance de fro. O alacante se aproxima sem perio da arma segura a 
Ira ?sparece: irtanção de alacar (exempla: pedir má qué está na arma, 
irácemaçõo). Quando alcança a drstáncia de 1m. “anslerindo O peso B 
agarra û luzi tentando arrançá-io das mãos do guarda. bloqueando o movmnento 


do atacante. 46 mesmo 
tempo, à ras Ine aplica 
dos golpes de boxe ng 


rosto do alicante. 
| | 
i 
a > | CONTROLE DE ATACANTE ARMADO | 
| Este exercicio é para а situag&o em que û alacante esta de fre vie ou de lado e com а алтаа | 
| mostra, com a mão sobra ela пи não, O exercido só podará ser usado se o віасапіе ainda não | 
e q | liver puxado a arma — a prioridade é controlá-la. Caso сопіало, a delesa ë ouira. | 
© | С. и m 
: + | | Emfreriaao | | 
rd | atacaría | 
; [cam gu sam | 
¬ | a meo na | 
* ah. | m апта. | 
Percebendo o ataque, o guarda puxa a arma | i | 
I Y "" er direção по copa a aplica c chute regula: | o" | | 
5 e. para teria, O peso se divide ente ps dos | | | 
movimentos: p das mans gue puxam a arra | 
کد‎ | a û ca pema que aplica à chute, | 
À perna qua chulou desce para frente (Coma nio 
exarcicio da chule com manelo, mas com um س‎ салы 
movimento mude mais rápido) e goleia c 70516 ьщ -- 
do alacanle com a bengali: a раво 1200 val "4 
para o alvo. À velocidaca ё essencial. А mão esquerda vai para frente 
e segura a апта, O peso 
acompanha em Cirogóo ao alvo. 
O atacarte |а não conseque 
sacara arma. Ao mesmo lempo, 
4 атай diena golpaia û rosto co 
Depois ба aplica" g atacante. 


polze de boxe, а maa 
dreita segura o core ë 
ореха com о joe ho го 
meio das FETS 


Sues А " "pe е mal 
O movimento deve ser rápido e sem intervalo entre à golpe de boxe e o de jose 
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DEFESA CONTRA DOIS ATACANTES ARMADOS COM BASTÃO E FACA 


aM 
І 4 
) ^ а Ë perigosa. Dois alacantas, um 
armado com bastão e autro com uma laca. А 
1. prenera negra à rariEr-se trangülo e a segunda 
Ni | é guarcar dislánda de segurança entre você e os 
Е = р atacantes que ainda não cemeçaram a agir. 


Os alaques vêm =ò mesmo tempo. À primaira defesa davará ser contra a arma mais perigosa, 


que ë a Mals próxima. 


k 


i =ч 

e > P : Use 0 
й te | atacante 
He como 
escudo; 
vira Се 
rodo que ee 
fique entre 
VOCÊ gà 
ТАШ 


[7r £ z atacante. 
* 
d E 


dk. 

Oalacare levartou o bastão, Vai-se de encontro a ele, braco 

esticado protegerdo a cabeça а damandè û baslão cesizar por = =Ë 
&la. O golpe de boxe é sut Gente para deixar o alacarte sem ação rad 
momentaneamente, posibili no, ASSIM £e. uen como proledor, 


@ 2 a 8 


M 


Eirpurre o armoire atacante 
gm direcán nn z: t0 


aproximo. =й арк алтигЇа do sagunto масле e LEA n 
exercicio da delesa contra tara. 


Ep pagar! QUe o cr тч: earn сё Ын ce encontro a 


Cm IDA E 


- =: ~. : 
DEFESA CONTRA DOIS ATACANTES ARMADOS COM BASTÃO Е FACA = 
Esta ë mais uma opção de defesa, além daquela que já vimos anteriormente contra 9 
ataque. E, peles mesmos motivos. defendemos primeiro û bastão. hom 


" Rida E E 


conta 9 
bastão com о 
braga direito 
>» conforme 
i exercício 
#- Т srilar)e as 
mãos ap'icam 
: à kavaler com 
os polegares. 
E M 
^ - 
Espera-se, da талга mais natural possivel, а ER 
momento exato para reagi. É impcrlante —* 


acompanhar lodo movimento dos alacartes, 


O segundo atacarts se aproxima. À Mat 
ascuanda delende contra a faca е a direita 2 


ataca com п bastão. "E R Р. 


тм, f 
| w Ë 
\ a e 
š ж | 4 
4 A ke Continua-58 p ataque até derubar о 
| sss segundo atacante no СК. 


Ded de lurção, јода 9 corpo para trás (ainda 
segurando а mão do adversário), dembando o — 
atacante, Atacante no cab, pis Se сот а perna _ 
esquerda em seu paseya e aminca-se dele o basico. 


mama 


ml ¿call 


4 


Segura-54 Ds 
amtros 


puxando para 

bai ë para 

trás ë, rum 

salio, goipaia- 

SE ccm o 

calrarhar 

atrás das 

articuinções 
á dos joelnos. 


4 

Com ит gra de maia volta com a cabeça | 
para trás, o corpo асотрапһа 0 moyimer:o, 

alastardo a arma da ruca. O traço levanta | 


Pronto para o ataque atris do adversário. esticada, alastande-3 ainda mais. 


1 UI йя! 4 5o > == —— =n.  — 


4 
Continuardo 9 mevimeni 
Gzecular, segura-sa а arm 


+ Y | 

O adversário está no chao, enquanitc voce Е кт 

está em posição de ataque. Pada-sa 

finalizar a imobeização com o сїйє para as 
costelas e/ou com go pe de bora, 


OBS.: No caso de o adversário estar trajado com roupa resistente, pode-se puxar pela roupa рага aplica dois chutes, um па 
! trago patt Саш. cabeça е outro no meo 
pernas, Contnrenda б 
movimento, rola-se para 
AMEACA COM FUZIL POR TRÁS PARA A NUCA 


| t BN segurando E arma. 
Como em todos os exercicios contra armas de logo, deva-se esperar c memento сейо para 


reagir. Nesta situação, extremamente perigosa, deve-se reagir apenas quando se estiver certo de 
¿er O momento exato, 


d ' 
» f- 
No tiral do movimerso, as posição A ў 
estão invertidas, a arma agora aponta . | و‎ Y 
i nara O alicante. air 


O atacante coloca o fuzil na ruca. 

Demonstra trangiilidade, apesar da 
anemia сога e da prontidão para 2 
hora de explo 


